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1.Общеметодические принципы физического воспитания


В системе физического воспитания общие социальные принципы воспитательной стратегии общества, направленные на всестороннее гармоническое развитие человека и связи воспитания с практической жизнью общества, преломляются в основных руководящих положениях, в соответствии с которыми осуществляется вся практика физического воспитания. Социальные принципы гарантируют единство всех сторон воспитания в процессе физического воспитания; обеспечивают наибольший оздоровительный эффект, укрепляют  здоровье и поддерживают  хорошую общую работоспособность; отражают основную функцию физического воспитания в деле всестронней физической подготовки человека к трудовой, военной и другим видам деятельности. Возможности физического воспитания не ограничиваются обучением движениям, оптимизацией физических качеств и способностей, но и распространяются  на умственное, эстетическое, нравственное воспитание

В системе образования и воспитания имеют место общепедагогические принципы, отражающие основные закономерности обучения. Они преломляются в физическом воспитании в виде общеметодических принципов и содержат в себе ряд универсальных правил методики, без которых невозможно решать задачи обучения и воспитания.


Кроме этих принципов в практике физического воспитания имеют место специфические принципы, которые по словам  Л.П.Матвеева (1991) очерчивают «ряд специфических закономерностей физического воспитания и вытекающие их них правила его системного построения».


При рассмотрении общеметодических принципов, таких как принцип сознательности и активности, принцип наглядности, принцип доступности и индивидуализации, раскрываются основные закономерности физического воспитания, а также методические положения, вытекающие из них.

1.Принцип сознательности и активности
Назначение принципа сознательности и активности в физическом воспитании состоит в том, чтобы сформировать у занимающихся осмысленное отношение, устойчивый интерес и постоянную потребность к физкультурно-спортивной деятельности.


В процессе физического воспитания должно быть обеспечено сознательное отношение к занятиям физическими упражнениями в целом. Реализация данного принципа приводит к обогащению занимающихся знаниями, пониманию техники выполнения различных упражнений, что, в свою очередь, создает устойчивые стимулы к постоянным занятиям в избранном виде спорта или в выбранном виде физических упражнений.


Эффективность процесса физического воспитания в значительной мере зависит от того, насколько занимающиеся могут анализировать свои действия и искать пути их улучшения. Это достигается применением таких методов, как словесный разбор, анализ и самоанализ выполняемых действий. Очень существенна роль сознания занимающихся при овладении ими техникой изучаемых движений. Применение идеомоторной тренировки, т.е  предварительного продумывания задания и мысленного выполнения отдельных элементов изучаемого упражнения существенно повышает эффективность обучения, создает реальные предпосылки для улучшения двигательных функций.


Согласно теории деятельности (С.Л.Рубинштейн, Л.С.Выготский, А.Н.Леонтьев), активность человека является фактором, зависящим от сознания. При этом сознание направляет и регулирует деятельность посредством таких категорий, как знание, мотивация, потребности, интересы, цели. Активность в дидактическом плане выступает как предпосылка, условие и результат сознательного усвоения знаний, умения выполнять новое двигательное действие, которое при дальнейшем совершенствовании  приведет к появлению оптимальной степени владения техникой действия – двигательному навыку.
2.Принцип наглядности

Принцип наглядности обязывает строить процесс физического воспитания с широким использованием наглядности при обучении. Наглядность означает привлечение органов чувств человека в процессе познания. Человек запоминает 15% информации, получаемой им в речевой форме, и 25% - в зрительной. Если же оба способа  передачи информации используются одновременно, индивидум может воспринять до 65% содержания этой информации. (Н.В.Краснов, 1977). Практическая наглядность в процессе физического воспитания осуществляется в таких формах, как зрительная, звуковая и двигательная.


Зрительная наглядность содействует уточнению пространственных и пространственно-временных характеристик движений. Роль зрительной наглядности, такой как демонстрация движений в целом и по частям с помощью ориентиров, наглядных пособий, учебных видеофильмов, исключительно важна на начальных этапах овладения новыми двигательными действиями. Зрительная наглядность ценна и при совершенствовании спортивно-технического мастерства для тонкой дифференцировки движений.


Звуковая наглядность в виде различных звуковых сигналов имеет преимущественное значение в уточнении временных и ритмических характеристик двигательных актов. Она существенно дополняет зрительную наглядность, разделяя с ней  ведущую роль на заключительных этапах обучения движениям.


Двигательная наглядность является наиболее специфичной для физического воспитания. Ее особенность заключается в том, что она, наряду с уточнением движений в пространстве и во времени, обеспечивает возможность ориентироваться в динамике действующих внуренних и внешних сил. Значение двигательной наглядности возрастает при освоении сложных движений.

3.Принцип доступности и индивидуализации
Принцип доступности и индивидуализации в физическом воспитании означает требование оптимального соответствия задач, средств и методов физического воспитания возможностям занимающихся.


При реализации принципа учитывается готовность занимающихся к обучению, выполнению той или иной тренировочной нагрузки и определению меры доступности заданий.


Готовность к выполнению заданий зависит от уровня физического и интеллектуального развития занимающихся, а также от их субъективной установки, выражающейся в преднамеренном, целеустремленном и волевом поведении.


Принцип доступности и индивидуализации включает в себя:

1. Обеспечение для каждого занимающегося наиболее оптимальных условий для формирования двигательных умений и навыков, развития физических качеств, совершенствования физической работоспособности.

2. Исключение негативных для организма человека чрезмерных, непосильных на данный момент тренировочных нагрузок, требований или заданий.

Критериями для определения доступности нагрузок и заданий являются объективные и субъективные показатели. К обективным показателям относят показатели здоровья и показатели тренированности.

К показателям здоровья относят: артериальное двление, функциональные пробы, кардиограмму. Показатели тренированности представляют собой динамику роста физических качеств и технической подготовленности, динамику роста спортивных результатов, изменение значений жизненной емкости легких (ЖЕЛ), а также максимального потребления кислорода (МПК).

Субъективные показатели включают в себя: самочувствие, сон, аппетит, желание тренироваться и участвовать в соревнованих.

Общие и индивидуальные особенности занимающихся постоянно изменяются. Изменяется физиологическое и психическое состояние на протяжении одного занятия, и, следовательно, степень доступности того или иного задания и требования. По ходу многолетнего процесса физического воспитания изменяются особенности и возможности занимающихся. В связи с этим, постоянно должна пересматриваться доступность средств и методов обучения и воспитания.

Задача реализации принципа доступности и индивидуализации предстает чрезвычайно сложной и меняющейся картиной множества различных факторов, которые нужно постоянно учитывать при планировании и проведении занятий. При этом необходимо предвидеть дальнейшие изменения всех факторов для перспективного программирования воздействий. 
II.Специальные принципы физического воспитания
1.Принцип непрерывности процесса физического воспитания
Раскрывая сущность принципа непрерывности физического воспитания необходимо отметить, что процесс физического воспитания является целостной системой, в которой предусматривается последовательность в проведении занятий физическими упражнениями. Реализация этого положения в процессе физического воспитания  определяется дидактическими правилами: «от простого к сложному», «от освоенного к неосвоенному». Последовательность является важнейшим условием процесса обучения движениям и процесса воспитания физических качеств. 

Закономерности воспитания силы, быстроты, выносливости и других физических качеств требуют строгой последовательности воздействия физическими упражнениями. Развитие каждого качества происходит в результате адаптационных функциональных и морфологических изменений в организме. Это предусматривает строгую последовательность в предъявлении требований к его функциям. Для этого используются более высокие физические нагрузки, чем те, к которым организм уже привык.

В возрастном и многолетнем плане последовательность в построении процесса физического воспитания заключается в переходе от общего широкого фундамента физической подготовки к более глубокой и специализированной подготовке. Последовательность решения задач в масштабе занятия определяется следовыми явлениями, остающимися после выполнения различных физических упражнений.

Важным положением принципа непрерывности процесса физического воспитания является обеспечение постоянной преемственности  эффекта занятий, устранение больших перерывов между ними, т.к. сформированные двигательно-координационные связи очень нестойки и быстро угасают при их неподкреплении. При обучении двигательным действиям и воспитании физических качеств эффект от проведенного занятия должен наслаиваться на эффект предыдущих занятий с тем, чтобы в конечном итоге произошло суммирование этих эффектов. Степень суммирования (кумуляции) будет зависеть от продолжительности интервалов времени разделяющих каждое занятие, следовательно, перерыв между занятиями должен быть оптимальным.
2.Принцип системного чередования нагрузок и отдыха
Системное чередование нагрузок и отдыха в процессе физического воспитания является важным положением, от которого зависит суммарный эффект занятий. Оперируя различными вариантами отдыха между занятиями, а также величиной и направленностью нагрузок можно добиться максимального эффекта придостаточно частом проведении занятий с относительно большой напряженностью. Учитывая разновременность восстановления различных сторон оперативной работоспособности, можно так построить систему занятий, чтобы не было никаких отрицательных последствий и достигался положительный эффект.
Для сохранения повышенного уровня функционирования различных систем организма нужны повторные нагрузки через строго определенные интервалы отдыха. Систематическое повторение нагрузок на фоне недовосстановления приведет к снижению работоспособности, затем – к перетренированности и более глубоким патологическим явлениям.

Однако, при воспитании физических качеств не во всех случаях целесообразно пользоваться только оптимальными интервалами отдыха. В определенные моменты бывают полезными полные и укороченные интервалы отдыха.
3.Принцип постепенного наращивания развивающе-тренироующих воздействий
Принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих воздействий предусматривает планомерное увеличение и обновление заданий в сторону их усложнения, увеличение объема и интенсивности нагрузки по мере роста функциональных возможностей организма. В основе механизма развития физических качеств лежат адаптационные функциональные перестройки в организме в ответ на физические нагрузки, превышающие по своей величине те, к которым организм приспособился. 
Динамика повышения физических нагрузок должна согласовываться со степенью и характером функциональной и морфологической перестройками отдельных систем организма, имеющими разный временной период.

В основе совершенствования двигательных навыков лежит процесс образования различных функциональных систем, соответствующих каждый раз требованиям меняющихся условий осуществления навыков. Следовательно, основным условием для образования этих систем должно быть систематическое изменение и усложнение требований и заданий по повышению изученных двигательных действий.

4.Принцип циклического построения занятий
Процесс физического воспитания – это замкнутый круговорот определенных занятий и этапов, образующих циклы. В соответствии с этим различают три вида циклов:

-микроциклы (недельные), которые харакитеризуются повторностью  применения упражнений одновременно с их разнонаправленностью, чередование нагрузки и отдыха;

-мезоциклы (месячные), включающие в себя от двух до шести микроциклов, в которых меняются содержание, порядок чередования и соотношение средств;

-макроциклы (годичные), в которых разворачивается процесс физического воспитания на протяжении долговременных стадий.
5.Принцип возрастной адекватности направлений физического воспитания
Этот принцип обязывает изменять направленность физического воспитания в соответствии с возрастными этапами жизни человека.

В период возрастного физического развития, а это дошкольный, младший, средний, старший школьный возраст, происходит формирование широкого круга двигательных умений и навыков, создаются наиболее благоприятные возможности для развития тех или иных физических качеств.
Юношество и первый зрелый возраст (примерно до 35 лет) – время для полной реализации функциональных возможностей организма, активных занятий спортом, достижений в нем высоких результатов.

Во втором зрелом возрасте, в период стабилизации функциональных возможностей, направленность физического воспитания выступает как фактор поддержания достигнутой хорошей общей работоспособности, определенного уровня физической подготовленности.

В более поздние периоды (после 55-60 лет) физическое воспитание помогает противодействовать влиянию различных негативных факторов на здоровье человека. Занятия физическими упражнениями приобретают физкультурно-оздоровительную направленность.

III. Методы физического воспитания

В физическом воспитании применяются две группы методов:

 
-общепедагогические, применяемые во всех случаях обучения и воспитания;

-специфические, характерные только для процесса физического воспитания.

Оптимальное сочетание методов в соответствии с методическими принципами может обеспечить успешную реализацию комплекса задач физического воспитания. С помощью специфических методов решаются конкретные задачи, связанные с обучением технике выполнения физических упражнений и воспитанием физических качеств.

К специфическим методам физического воспитания относят:

-игровой метод – использование упражнений в игровой форме;

-соревновательный метод – использование упражнений в соревновательной форме;

-методы строго регламентированного упражнения.

В системе физического воспитания игра используется для решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач. Сущность игрового метода заключается в том, что двигательная деятельность занимающихся организуется на основе условий и правил игры. К недостатку игрового метода можно отнести его ограниченные возможности при разучивании новых  движений, а также при дозировании нагрузки на организм.

Сущность соревновательного метода заключается в использовании соревнований в качестве средства повышения уровня подготовленности занимающихся. Обязательным условием соревновательного метода является подготовленность занимающихся к выполнению тех упражнений, в которых они должны соревноваться.

В практике физического воспитания все методы строго регламентированного упражнения подразделяются на две подгруппы:

-методы обучения двигательным действиям;

-методы воспитания физических качеств.
Методы обучения двигательным действиям

При обучении двигательным действиям используются три метода, таких как метод целостно-конструктивного упражнения, расчлененно-конструктивный метод, метод сопряженного воздействия. Первые два метода применяются,  в основном, на начальных этапах обучения, а третий – при совершенствовании двигательных действий.  Рассмотрим каждый из них.

Метод целостно-конструктивного упражнения. Сущность метода состоит в том, техника двигательного действия осваивается в целостной структуре без расчленения на отдельные части. Метод позволяет разучивать несложные движения – бег, простые прыжки, общеразвивающие упражнения – без расчленения его на части, а в общей структуре движения, путем акцентирования внимания на необходимых частях техники.

Расчлененно-конструктивный метод. Метод предусматривает расчленение целостного двигательного действия со сложной структурой на отдельные фазы или элементы с поочередным их разучиванием и последующим соединением в единое целое.

Метод сопряженного воздействия.  Сущность метода состоит в том, что техника двигательного действия совершенствуется в условиях, требующих увеличения физических усилий. В этом случае одновременно происходит совершенствование как техники движения, так и физических возможностей. При применении сопряженного метода необходимо обращать внимание на сохранение правильной  техники двигательных действий.
Методы воспитания физических качеств

Методы воспитания физических качеств представляют собой различные комбинации нагрузок и отдыха. Они направлены на достижение и закрепление адаптационных перестроек в организме. Методы этой группы можно разделить на методы со стандартными и переменными нагрузками. Стандартное упражнение может быть непрерывным и интервальным.

Метод стандартно-непрерывного упражнения представляет собой непрерывную мышечную деятельность без изменения интенсивности. Наиболее типичными его разновидностями являются:

-равномерное упражнение – длительный бег, плавание, ходьба на лыжах;

-стандартное поточное упражнение – непрерывное выполнение элементарных гимнастических упражнений.

Метод стандартно-интервального упражнения – многократное повторение упражнения с постоянной величиной нагрузки, причем интервалы отдыха между повторениями могут быть различны.

Методы переменного упражнения. При использовании данного метода применяются  упражнения с прогрессирующей, варьирующей и убывающей нагрузкой.

Упражнения с прогрессирующей нагрузкой ведут к повышению функциональных возможностей организма. Упражнения с варьирующей нагрузкой направлены на предупреждение и устранение скоростных, координационных и других функциональных «барьеров». Упражнения с убывающей нагрузкой позволяют достигать больших объемов нагрузки, что важно при воспитании выносливости.

Основными разновидностями метода переменного упражнения являются:

-метод переменно – непрерывного упражнения, характеризующийся мышечной деятельностью с различной интенсивностью, включающий в себя циклические передвижения с изменяющейся скоростью, а также серийное выполнение гимнастических упражнений с нагрузками изменяющейся интенсивности;

-метод переменно – интервального упражнения, включающий в себя различные интервалы отдыха между нагрузками. При использовании данного метода применяются  упражнения с прогрессирующей, варьирующей и убывающей нагрузкой.

Круговой метод – это метод обобщенного воздействия и представляет собой последовательное выполнение специально подобранных физических упражнений, распределяющих нагрузку на различные группы мышц и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. Данный метод используется для воспитания и совершенствования практически всех физических качеств.

IY.Основы обучения дижениям
В процессе физического воспитания происходит обучение правильному движению, способности управлять своим движениями, технике двигательных действий, необходимых в жизни и спорте. При овладении техникой какого-либо действия вначале возникает умение его выполнять, затем, по мере дальнейшего углубления и совершенствования, умение постепенно переходит в навык. Умение и навык отличаются друг от друга степенью их освоенности, т.е. способами управления со стороны сознания человека.

Под двигательным умением понимается такая степень владения двигательным действием, которая характеризуется сознательным управлением движением, неустойчивостью к действию сбивающих факторов и нестабильностью итогов.

Двигательный навык – это оптимальная степень владения техникой действия, характеризующаяся атоматизированным управлением движениями, высокой надежностью исполнения.

Весь процесс обучения двигательным действиям включает в себя три этапа, которые отличаются друг от друга как частными задачами, так и особенностями методики. Это этап начального разучивания, этап углубленного разучивания, этап закрепления и дальнейшего совершенствования. 

1. Этап начального разучивания.  Цель этапа – сформировать основы техники изучаемого движения и добиться его выполнения в общих чертах.

Основные задачи: 

-Сформировать смысловое и зрительное представление о двигательном действии и способе его выполнения.

-Создать двигательные представления по основным элементам действия путем освоения подводящих упражнений или структурных элементов изучаемого действия.

 -Добиться целостного выполнения двигательного действия на уровне первоначального умения.

-Предупредить или устранить значительные искажения в технике двигательного действия.

В зависимости от особенностей и сложности изучаемой техники действия, физической подготовленности занимающихся двигательное действие разучивается в целом или по частям. На этом этапе широко применяют подводящие упражнения в условиях, облегчающих выполнение движений.

Продолжительность этапа зависит от нескольких факторов:

-степени сложности техники изучаемого действия;

-уровня подготовленности занимающихся;

-индивидуальных особенностей занимающихся;

-возможности использования положительного эффекта переноса навыков.

2.Этап углубленного разучивания. Цель этапа – сформировать полноценное двигательное умение.

Основные задачи: 

-Уточнить действие  по всем элементам как в основе, так и в деталях техники.

-Добиться целостного выполнения двигательного действия на основе сознательного контроля пространственных, временных и динамических характеристик техники.

-Устранить мелкие ошибки в технике, особенно в ее основном звене.

Задачи данного этапа могут решаться одновременно.  При использовании метода целостного исполнения действия применяется зрительная, звуковая и двигательная наглядность, направленная на  создание правильного исполнения деталей техники, ведущими становятся анализ и разбор техники действия. Применяя подводящие упражнения, необходимо учитывать, чтобы по форме и характеру движений эти упражнения имели возможно большее сходство с основной частью изучаемого движения. В использовании подводящих упражнений не должно быть перерывов, в противном случае произойдет забывание выученного движения и эффект их воздействия снизится.
3.Этап закрепления и дальнейшего совершенствования. Цель этапа – перевод двигательного умения в навык, обладающий возможностью его целевого использования.

Основные задачи: 

-Добиться стабильности и автоматизма выполнения двигательного действия.

-Довести до необходимой степени совершенства индивидуальные черты техники.

-Добиться выполнения двигательного действия в соответствии с требованиями его практического использования.

-Обеспечить вариативное использование действий в зависимости от конкретных практичеких обстоятельств.

Задачи могут решаться как одновременно, так и последовательно. На данном этапе увеличивается количество повторений в обычных и непривычных условиях, что позволяет вырабатывать гибкий навык выполнения движений.
Y.Основы воспитания физических качеств

Под физическими качествами понимаются генетически унаследованные морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая активность человека, проявляющаяся в целесообразной двигательной деятельности (Л.П.Матвеев, 1991). Воздействуя, в процессе воспитания на одно из физических качеств, мы влияем на остальные. Характер и величина этого влияния зависит от двух причин: особенностей применяемых нагрузок и уровня физической подготовленности. У людей с низким уровнем физической подготовленности при преимущественном проявлении одного физического качества значительные требования предъявляются и к другим. Например, для новичков бег на 100м является испытанием не только их быстроты, но в значительной мере и силы, и выносливости, и ловкости.

Развитие одного из физических качеств на начальных этапах тренировок приводит к coвершенствованию и других. Однако в дальнейшем развитие качества прекращается. При этом упражнения, которые раньше оказывали влияние на развитие всех физических качеств, теперь будут оказывать тренирующее воздействие лишь на некоторые из них. В последующем могут даже проявиться отрицательные взаимоотношения между отдельными качествами. Так, оказываются несовместимыми задачи одновременно достижения максимальных показателей силы (поднимание большого веса) и максимальных показателей – выносливости (бег, марафон). Однако следует учитывать, что наивысшая степень проявления одного из физических качеств может быть достигнута лишь при определённой степени развития остальных.

К основным физическим качествам относят силу, быстроту, выносливость, гибкость и ловкость.

5.1.Сила как физическое качество, формы проявления силовых качеств. Средства и методы  развития силы.

Под силой следует понимать способность человека преодолевать за счёт мышечных усилий (сокращений) внешнее сопротивление или противодействовать внешним силам. Сила – одно из важнейших физических качеств в абсолютном большинстве видов спорта, поэтому её развитию спортсмены уделяют исключительно много внимания.

В процессе выполнения спортивных или профессиональных приёмов связанных с подниманием, опусканием, удержание тяжёлых грузов, мышцы, преодолевая сопротивление, сокращаются и укорачиваются. Такая работа называется преодолевающей. Противодействуя какому-либо сопротивлению мышцы, могут при напряжении, и удлиняться, например, удержание очень тяжёлого груза. В таком случае их работа называется уступающей. Оба эти режима объединяются под одним названием - динамического. Сила, проявляемая в движении, т. е. в динамическом режиме называется динамической силой. Сокращение мышцы при постоянном напряжении или внешней нагрузке называется изотоническим. Данный режим имеет место в силовых упражнениях (штанга, гири, гантели). Режим работы мышц на тренажерах, где задается скорость перемещения звеньев тела называется изокинетическим (плавание, гребля). Если усилие спортсмена движением не сопровождается и производится без изменения длины мышц, то в этом случае говорят о статическом режиме. Такая сила называется статической.

При педагогической характеристике силовых качеств человека выделяют следующие разновидности:

-максимальная изометрическая (статическая сила)-показатель силы, проявляемой при удержании в течении определённого времени предельных отягощений;

-медленная динамическая (жимовая сила), проявляемая во время перемещения предметов большой массы, когда скорость перемещения практически не имеет значения;

-скоростная динамическая сила характеризуется способностью человека к перемещениям в ограниченное время больших отягощений с ускорением ниже максимального; 

-"взрывная" сила - способность преодолевать сопротивление с максимальным мышечным напряжением в кратчайшее время. В этом случае сила и быстрота движений сочетаются, т.е. ступают как интегральное специфическое качество. В спортивной практике взрывная сила, проявляется в разных движениях и имеет разное название:

-прыгучесть (при отталкивании от пола), резкость (при ударах по мячу); 

-амортизационная cилa характеризуется развитием усилия за короткое время в уступающем режиме работы мышц, например, при приземлении на опору в различного вида прыжках.

Средствами воспитания силы мышц являются различные несложные по структуре общеразвивающие силовые упражнения, среди которых можно выделить три их основных вида:

-упражнения с внешним сопротивлением; 

-упражнения с преодолением веса собственного тела; 

-изометрические упражнения.

1) Упражнения с внешним сопротивлением являются наиболее эффективными для развития силы и подразделяются на:

-упражнения с тяжестями, в том числе и на тренажёрах; 

-упражнения с сопротивлением партнёра; 

-упражнения с сопротивлением внешней среды (бег в гору, бег по песку или снегу, бег в воде и т.д.); 

-упражнения с сопротивлением упругих предметов (прыжки на батуте, эспандер, резина). 

2) Упражнения с преодолением собственного веса широко применяются во всех формах занятий по физическому воспитанию. 

Они подразделяются на:

-гимнастические силовые упражнения (отжимание в упоре лежа, отжимание на брусьях, подтягивание ног к перекладине и т.п.);

-легкоатлетические прыжковые упражнения однократные и "короткие" прыжковые упражнения; 

-упражнения с преодолением препятствий (ров, забор т.д.)

3) Изометрическик упражнения. Необходимо отметить, что большое количество изометрических упражнений в тренировочном занятии вызывает специфические приспособления организма к статической работе и не оказывает положительного влияния на динамическую силу. 

По своему характеру все упражнения, способствующие развитию силы, подразделяются на основные группы: общего, регионального и локального воздействия. К упражнениям общего воздействия относятся те, при выполнении которых в работе участвуют не менее 2/3 общего объёма мышц, регионального от 1/3 до 2/3, локального менее 1/3 всех мышц.

-Метод максимальных усилий.  Предусматривает выполнение заданий, связанных с необходимостью преодоления максимального сопротивления. Этот метод обеспечивает развитие способности к концентрации нервно-мышечных усилий, дает большой прирост силы. 

-Метод непредельных усилий является  основным методом развития силы. Важным тренировочным фактором при использовании данного метода является нормированное количество повторений упражнения при разной величине отягощения. Большое внимание уделяется силовым упражнениям, позволяющим избирательно воздействовать на развитие отдельных групп мышц, несущих наибольшую нагрузку при выполнении соревновательных упражнений. Серийные повторения работы с непредельными отягощениями содействуют сильной активизации обменно-трофических процессов в мышечной и других системах организма, способствуют повышению общего уровня функциональных возможностей организма.
-Метод изометрических  усилий характеризуется максимальным напряжением мышц в статическом режиме. При выполнении таких упражнений сила прикладывается к неподвижному предмету и длина мышц не изменяется. Каждое упражнение выполняется с максимальным напряжением мышц в течение 4-5 секунд по 3-5 раз.

-"Ударный" метод применяется для развития "амортизационной" и "взрывной силы" (сгибание-разгибание рук в упоре лежа с отталкиванием от пола, выпрыгивание из глубокого приседа).
-Метод динамических усилий.  При быстрых движениях против относительно небольшого сопротивления проявляется скоростная сила. Для развития скоростной силы применяют упражнения с отягощениями, прыжковые упражнения. При использовании отягощений применяют два диапазона:

-с весом до 30% от максимального веса (который может поднять спортсмен);

-с весом от 30 до70% от максимума.

Упражнения применяют повторно в различных вариациях (2-3 серии по 2-3 подхода с интервалом отдыха между подходами 3-4 минуты, а между сериями - 6-8 минут.) Прыжковые упражнения в любом варианте должны выполняться с установкой на быстроту отталкивания, а не на мощность прыжка.
-Статодинамический метод. Характеризуется последовательным сочетанием в упражнении двух режимов работы мышц – изометрического и динамического. Применение метода целесообразно, если вариативный режим работы присутствует в соревновательных упражнениях.

-Метод круговой тренировки. Обеспечивает комплексное воздействие на различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и подбираются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в работу новую группу мышц.

-Игровой метод. Предусматривает воспитание силовых спсобностей преимущественно в игровой деятельности, где игровые ситуации вынуждают менять режимы напряжения различных мышечных групп и бороться с нарастающим утомлением организма.
5.2.Основы развития скоростных способностей. Понятие быстроты,

формы её проявления. Методы и средства  развития быстроты

Быстрота - это способность человека в определённых специфических условиях мгновенно реагировать с высокой скоростью движений на тот или иной раздражитель, выполняемых при отсутствии значительного внешнего сопротивления, сложной координации работы мышц в минимальный для данных условий отрезок времени и не требующих больших энергозатрат.

Физиологический механизм проявления быстроты представляется как многофункциональное свойство, зависящее от состояния нервной системы (ЦНС) и её двигательной сферы периферического нервно-мышечного аппарата (НМА). Показатель, характеризующий быстроту (быстродействие) как качество, определяется временем одиночного движения, временем двигательной реакции (реагирование на сигнал) и частотой одинаковых движений в единицу времени называется темпом.

Различают несколько элементарных и комплексных форм проявления быстроты:

-быстрота простой и сложной двигательной реакции; 

-быстрота одиночного движения (темп движения); 

-быстрота сложного многоуровневого движения связанного с изменением положения тела ( например, в баскетболе, плавании, беге и т.д.). 

Эти формы относительно независимы и слабо связаны с уровнем физической подготовленности. С возрастом элементарные и комплексные формы проявления быстроты претерпевают существенные изменения, которые необходимо учитывать при её развитии в процессе многолетней тренировки.

Двигательная реакция – это ответ на внезапно появляющийся сигнал определёнными движениями или действиями. Время реагирования на сигнал измеряется интервалом между появлениями сигнала и началом ответного действия. Это время определяется: а)быстротой возбуждения рецептора и посылки импульса в сенсорные центры; б)быстротой переработки сигнала в ЦНС; в)быстротой принятия решения о реагировании на сигнал; г)быстротой посылки сигнала к началу действия; д)быстротой развития возбуждения в исполнительном органе (мышцы).

Во многих случаях от спортсмена требуется не простое реагирование на сигнал, а оценка ситуации (спортивные игры, фехтование, сигнал стартера в лёгкой атлетике и т.д.), когда на один сигнал надо реагировать а на другой нет. Это естественно увеличивает время реагирования на сигнал. Различают время простой реакции (реагирование на одиночный сигнал) и время сложной реакции. Сложная реакция, в свою очередь, подразделяется на реакцию выбора и реакцию на движущийся объект (РДО).

Быстрота как характеристика темпа движения представляет собой способность быстро чередовать сокращения и расслабления отдельных групп мышц, т.е осуществлять "включение - выключение". Скоростные качества человека определяются, прежде всего такими факторами как наследственность, возраст, пол, состояние нервно - мышечного аппарата (механизм), времени суток и др.
Методы и средства развития быстроты

При совершенствовании скоростных качеств важно иметь в виду, что быстрота, которую спортсмен может проявить в конкретном движении, зависит от ряда факторов и, главным образом, от уровня физических кондиций. Поэтому большой резерв увеличения скорости кроется в улучшении техники движения. При развитии и совершенствовании скоростных качеств целесообразно придерживаться комплексного подхода, суть которого заключается в использовании в рамках одного и того же занятия различных скоростных упражнений.

Для целенаправленного развития быстроты простой двигательной реакции с большой эффективностью используются различные методы:

-метод многократного повторения скоростных упражнений с предельной и около предельной интенсивностью. Количество повторений в одном занятии 3-6 повторений в 2-х сериях. Если в повторных попытках скорость снижается, то работа над развитием быстроты заканчивается, т.к. при этом начинается уже развитие выносливости, а не быстроты.

-игровой метод. Наряду с повторным методом большую ценность для развития быстроты представляет игровой метод, т.к. даёт возможность комплексного развития скоростных качеств, поскольку имеет место воздействия на скорость двигательной реакции, на быстроту движений и другие действия, связанные с оперативным мышлением.

-метод динамических усилий. Одна из ведущих ролей в процессе воспитания быстроты движений принадлежит методу динамических усилий, который направлен на развитие способностей к проявлению большей силы в условиях быстрых движений (динамическая сила). При его применении используют отягощения (от 10 до 15 кг) в сочетании с упражнениями, которые по своей структуре  соответствуют основному спортивному навыку. Это позволяет одновременно совершенствовать спортивную технику и развивать необходимое для избранного вида спорта физическое качество. 

-метод облегчённых внешних усилий, который при выполнении скоростных упражнений позволяет овладевать умением выполнять предельно быстрые движения (уменьшение дистанции, высоты и т.д.). 

-соревновательный метод  стимулирует проявление предельных скоростных качеств и высокой волевой мобилизации. 

Для предупреждения возникновения "скоростного барьера" при воспитании быстроты рекомендуется систематически чередовать методы, сочетая их в рамках одного занятия. Например, упражнение в затруднительных условиях:  3- 4 ускорения в гору, по лестнице, на опилках; повторный бег с околопредельной скоростью; кратковременные ускорения в облегченных условиях: под гору и т.д.

Средства для развития быстроты могут быть самыми разнообразными - это и лёгкая атлетика, бокс, фехтование, восточные единоборства, вольная борьба, все виды спортивных игр. В самостоятельных занятиях можно применять упражнения с партнёром и без него, групповые упражнения. При воспитании скоростных качеств, по мере роста спортивной квалификации, целесообразно обращать внимание на развитие мышечной силы и скоростно-силовых качеств, связанных с экономичностью движений. В тренировочном процессе развитие быстроты лучше тренировать первый или второй день после отдыха.

5.3.Понятие о выносливости. Виды выносливости. Средства и методы развития выносливости. Методика развития выносливости

Выносливость - важнейшее физическое качество, проявляющееся в профессиональной, спортивной практике (в той или иной степени в каждом виде спорта) и повседневной жизни. Она отражает общий уровень работоспособности человека. В теории физвоспитания под выносливостью понимают способность человека значителъное время выполнять работу без снижения мощности нагрузки её интенсивности или как способность организма противостоять утомлению. Выносливость - многофункциональное свойство человеческого организма и интегрирует в себе большое число процессов, происходящих на различных уровнях: от клеточного до целостного организма. Однако, как показывают результаты современных научных исследований, ведущая роль в проявлении выносливости принадлежит факторам энергетического обмена веществ и вегетативным системам, которые его обеспечивают, а именно сердечно-сосудистой, дыхательной, а также ЦНС. 

На практике различают несколько видов выносливости: общую и специальную. Под общей выносливостью понимают совокупность функциональных возможностей организма, определяющих его способность к продолжительному выполнению с высокой эффективностью работы умеренной интенсивности. Общая выносливость является основой высокой физической работоспособности.

Уровень развития и проявления общей выносливости определяется:

-аэробными возможностями организма (физиологическая основа общей выносливости);

-степенью экономизации техники движений;

-уровнем развития волевых качеств.

Основным показателем общей выносливости является максимальное потребление кислорода (МПК) л/мин. С возрастом и повышением квалификации МПК повышается. 

Специальная выносливость - это способность спортсмена эффективно выполнять специфическую нагрузку за время, обусловленное требованиями его специализации. В  зависимости от интенсивности работы и выполняемых упражнений специальную выносливость paзличают как силовую, скоростную, скоростно-силовую, координационную и выносливость к статическим усилиям.

Специальная выносливость представляет собой многокомпонентное понятие и  уровень её развития зависит от многих факторов:

-общей выносливости; 

-скоростных возможностей;

-силовых качеств; 

-технико-тактического мастерства и волевых качеств.

Силовая выносливость определяется способностью длительное время поддерживать необходимые силовые характеристики движений и  определяется уровнем развития вегетативных систем, обеспечивающих кислородный режим и состоянием нервно-мышечного аппарата. 

 
В зависимости от режима работы мышц можно выделить статическую и динамическую силовую выносливость. Статическая силовая выносливость характеризуется предельным временем сохранения определённых мышечных усилий (определённая рабочая поза.) Динамическая силовая выносливость обычно определяется числом повторений какого-либо упражнения.

Под скоростной выносливостью понимают способность к поддержанию предельной и околопредельной интенсивности движений (70-90% max) в течение длительного времени без снижения эффективности профессиональных действий. 

Координационная выносливость характеризуется способностью выполнять продолжительное время сложные по координационной структуре упражнения.

Средствами развития общей выносливости являются упражнения, позволяющие достичь максимальных величин сердечной и дыхательной производительности и удерживать высокий уровень МПК длительное время. Одними  из самых эффективных и доступных средств воспитания общей выносливости являются циклические упражнения продолжительностью не менее 15-20мин, выполнемые в аэробном режиме.
Для развития выносливости применяются разнообразные методы тренировки, которые можно разделить на несколько групп: непрерывные и интегральные, а также контрольный или соревновательный. Каждый из методов имеет свои особенности.

Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным режимом работы с равномерн7ой скоростью или усилиями. Этим методом развивают аэробные способности различных видах спорта, в которых выполняются циклические однократно-равномерные упражнения малой и умеренной мощности (продолжительность 15-30 мин, ЧСС - 130-160 уд/мин.).

Переменный метод. Заключается в непрерывном движении, но с изменением скорости на отдельных участках движения. Иногда этот метод называется метод игры скоростей или "фартлек". Предназначен для развития как специальной, так и общей выносливости.

Интервальный метод - дозированное повторное выполнение упражнений относительно небольшой интенсивности и продолжительности со строго определённым временем отдыха, где интервалом отдыха служит обычно ходьба, либо медленный бег. Такие нагрузки оказывают аэрбно-анаэрнобное воздействие на оргпнизм и эффктивны  для развития специальной выносливости.

-Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений, воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. 
-Соревновательный метод предусматривает выполнение упражнений в форме соревнований.

-Игровой метод предусматривает развитие выносливости в процессе игры, где существуют постоянные изменения ситуации, эмоциональность.
Методика развития выносливости.

Приступая к развитию выносливости необходимо придерживаться определённой логики построения тренировочного процесса, т.к. нерациональное сочетание в занятиях нагрузки различной функциональной направленности может привести не к улучшению, а, наоборот, к снижению уровня тренированности. 

На начальном этапе развития выносливости необходимо сосредоточить внимание на развитии аэробных возможностей с одновременным совершенствованием функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укреплением опорно-двигательного аппарата, т.е. на развитие общей выносливости.

На втором этапе необходимо увеличить объём нагрузки в смешанном аэробно-анаэробном режиме энергообеспечения, применяя непрерывную равномерную работу в форме темпового бега, кросса, плавания и т.д. в форме круговой тренировки.

На третьем этапе необходимо увеличить объёмы тренировочных нагрузок за счёт применения более интенсивных упражнений, выполняемых методом интервальной и повторной работ смешанном аэробно-анаэробном и анаэробном режимах. Нагрузку повышать постепенно.

5.4.Гибкость как физическое качество. Средства и методы развития гибкости

В теории и методике физического воспитания гибкость рассматривается как морфункциональное свойство опорно-двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев тела. В профессиональной физической подготовке и спорте гибкость необходима для выполнения движений с большой и предельной амплитудой. Недостаточная подвижность в суставах может ограничивать проявление таких физических качеств как сила, быстрота реакции и скорости движений, выносливости, увеличивая при этом энергозатраты и, снижая экономичность работы организма, и зачастую приводит к серьёзным травмам мышц и связок. Мерой измерения гибкости служит максимально возможная амплитуда. Единицами измерения могут быть сантиметры или угловые градусы. Различают две формы проявления гибкости:

-активную, характеризуемую величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнений благодаря собственным мышечным усилиям; 

-пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движении, достигаемой воздействии внешних сил, например, с помощью партнёра, либо отягощения и т.п.

В пассивных упражнениях на гибкость достигается большая, чем в активных упражнениях амплитуда движений. Разницу между показателями активной и пассивной гибкости называют резервной напряженностью или “запасом гибкости”.

Различают также общую и специальную гибкость. Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость - предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность спортивной и профессиональной деятельности.

Проявление гибкости зависит  от многих факторов и, прежде всего, от строения суставов, эластичности связок, сухожилий мышц, силы мышц, формы суставов, размеров костей, a также от нервной регуляции тонуса мышц. Чем толще связки и суставная сумка, тем больше ограничена подвижность сочленяющихся сегментов тела. Кроме того, размах движений лимитирован напряжением мышц антагонистов. Поэтому проявление гибкости зависит не только от эластичности мышц, связок, формы и особенностей сочленяющихся суставных гюверхностей, но и от способности человека сочетать произвольное расслабление растягиваемых мышц с напряжением мышц, производящих движение, т.е. от совершенства мышечной координации. Чем выше способность мышц антагонистов к растяжению, тем меньшее сопротивление они оказывают при выполнении движений, и тем "легче" выполняются эти движения. Недостаточная подвижность в суставах, связана с несогласованной работой мышц вызывает “крепощение” движений, что затрудняет процесс освоения двигательных навыков. К снижению гибкости может привести систематическое, или на отдельных этапах подготовки, применение силовых упражнений, если в тренировочный процесс не включаются упражнения на растягивание.

Проявление гибкости в той или иной степени зависит и от общего функционального состояния организма, и от внешних условий времени суток, температуры мышц и окружающей среды, степени утомления. Обычно до 8-9 часов утра гибкость несколько снижена. Однако, тренировка в утренние часы весьма эффективна. В холодную погоду и при охлаждении тела гибкость снижается при повышении температуры среды и тела - увеличивается. Утомление также ограничивает амплитуду активных движений и растяжимость мышечно-связочного аппарата.

Развивают гибкость с помощью упражнений на растягивание. Различают динамические, статические, а также смешанные статодинамические упражнения на растягивание. Упражнения, направленные на развитие гибкости основаны на выполнении разнообразных движений: сгибания-разгибания, наклонов и поворотов, вращении и махов. Такие упражнения могут вполняться лежа самостоятельно или с партнёром, с отягощениями и тренажёрами, у гимнастической стенки, с гимнастическими палками, скакалками. При тренировке гибкости следует использовать широкий арсенал упражнений, воздействующих на подвижность всех основных суставов, поскольку не наблюдается положительный пернос тренировок подвижности одних суставов на другие. 


Выполнение упражнений на растягивание с относительно большими весами увеличивает пассивную гибкость. Пассивная гибкость в 1.5 - 2.0 раза быстрее развивается, чем активная. Развитию активной гибкости способствуют самостоятельно выполняемые упражнения. Упражнения на гибкость должны выполняться во всех частях тренировочного занятия. Нежелательное снижение сократительной способности мышц от силовых упражнений можно преодолеть тремя методическими приёмами:

-Последовательное использование упражнений на силу и гибкость, (сила + гибкость). 

-Поочерёдным применением упражнений на силу и гибкость (сила + гибкость + сила) в течение одного тренировочного занятия. 

-Одновременным (совмещённым) развитием силы и гибкости в процессе выполнения силовых упражнений.

Одним из наиболее принятых методов развития гибкости, является повторный метод. Он основан на свойстве мышц растягиваться больше при многократных повторениях, упражнения с постепенным увеличением размаха движений. Количество повторений упражнений меняется, в зависимости от характера и направленности упражнения на развитие подвижности в том или ином суставе, темпа движений, возраста и пола занимающихся. Пределом оптимального числа повторений упражнения является начало уменьшения маха движений или возникновение болевых ощущений.

5.5.Понятие ловкости. Средства и методы развития ловкости
Ловкость -  это сложное качество, характеризующееся способностью быстро овладевать сложными движениями, быстро и точно перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки. Ловкость, в известной мере, качество врождённое, однако в процессе тренировки её в значительной степени можно совершенствовать. 
Критериями ловкости являются:

-координационная сложность двигательного задания; 

-точность выполнения (временная, пространственная, силовая) задания; 

-время, необходимое для овладевания должным уровнем точности, либо минимальное время от момента изменения обстановки до начала ответного движения. 

Ловкость - специфическое качество. Можно обладать хорошей ловкостью в играх и недостаточной в спортивной гимнастике. Поэтому её целесообразно рассматривать в связи с особенностями конкретного вида спорта. Ловкость приобретает особенную важность в тех видах спорта, которые отличаются сложной техникой и непрерывно изменяющимися условиями (спортивные игры).

Различают общую и специальную ловкость. Между разными видами ловкости нет достаточно выраженной связи. Вместе с тем ловкость имеет самые многообразные связи с другими физическими качествами, тесно связана с двигательными навыками, содействуя их развитию, они в свою очередь, улучшают ловкость. Среди факторов, обуславливающих развитие ловкости, большое значение имеют координационные способности.

Упражнения для развития ловкости должны включать элементы новизны, должны 6ыть связаны с мгновенным реагированием на внезапно меняющуюся обстановку.

Для развития ловкости применяют повторный и игровой методы. Интервалы отдыха должны обеспечивать относительно полное восстановление. Наиболее распространенные средства при развитии и совершенствовании ловкости занимают акробатические упражнения, спортивные и подвижные игры. В процессе развития ловкости используются разнообразные методические приёмы:

-выполнение привычных упражнений из непривычных исходных положений (бросок баскетбольного мяча из положения, сидя); 

-зеркальное выполнение упражнений (боксирование в непривычной стойке); 

-создание непривычных условий выполнения упражнений с применением специальных снарядов и устройств (снаряды различного веса); 

-усложнение условий выполнения обычных упражнений; 

-изменение скорости и темпа движений; 

-изменение пространственных границ выполнения упражнения (уменьшение размеров поля и др.)

5.6.Формирование психических качеств в процессе физического воспитания

Занятия физической культурой и спортом приучают человека к правильному режиму, закаливают организм, формируют  качества характера и свойства нервной системы, способствующие эмоциональной устойчивости и перенесению максимальных нагрузок. Существенной предпосылкой спортивных успехов являются хорошо развитые волевые качества. Они часто оказываются решающим фактором в спортивных состязаниях Хорошее развитие у спортсмена нервно-психической выносливости — залог стабильных, успешных выступлений. Основой такой выносливости является сила нервных процессов, которая отражает работоспособность нервных клеток и нервной системы в целом. Регулярные тренировки с постепенно увеличивающейся силой и длительностью психических нагрузок повышают работоспособность нервных клеток, а следовательно, и нервно-психическую выносливость. Психические качества в значительной степени связаны с особенностями избранного вида спорта, во многом носят специальный характер и полностью прояляются лишь в условиях острого соперничества в соревнованиях. В процессе воспитания моральных и волевых качеств применяется широкий круг методов - убеждение, принуждение, метод постепенно повышающихся трудностей, соревновательный метод. Умелое их использование приучает спортсменов к дисциплине, воспитывает у них требовательность к себе, настойчивость и упорство в достижении цели, способность к преодолению трудностей, уверенность в своих силах, смелость, решительность, чувство коллективизма, волю к победе, способность к предельной мобилизации сил в условиях тренировочных занятий и соревнований. Многочисленные исследования в области психологической подготовки спортсмена показывают не только огромное многообразие психических функций и состояний, играющих важную роль в достижении им наивысшего мастерства, но и специфические особенности проявления одних и тех же функций или качеств личности в связи с требованиями, предъявляемыми к психике человека разными видами спорта. 
YI. Формы занятий физическими упражнениями. Структура учебного и учебно- тренировочного занятия. Общая и моторная плотность занятия

Под формами занятий физическими упражнениями понимают способы организации учесбно-воспитательного процесса, каждый из которых характеризуется определенным типом взаимосвязи преподавателя и занимающихся, а также соответствующими условиями занятий. Существуют урочные и неурочные формы занятий физическими упражнениями.

Урочные формы - это занятия, проводимые преподвателем с постоянным составом занимающихся. К ним относят:

-уроки физической культуры, проводимые преподавателем по государственным программам в образовательных учреждениях;

-спортивно-трнировочные занятия, проводимые тренером с направленностью на совершенствование занимающихся в избранном виде спорта.

Неурочные занятия организуются в форме:

- физических упражнений и рекреационных мероприятий в режиме учебного дня (утренняя зарядка, вводная гимнастика, физкультминутка и т.п.);

- занятий в секциях, направленных на решение задач тренировочного, оздоровительно-реабилитационного или рекреационного характера;

-массовых оздоровительных, физкультурных и спортивных соревнований.

Для урочных форм  характерно построение занятий в рамках общепринятой структуры, под которой принято понимать деление урока на три составные части: подготовительную, основную и заключительную.

1. Подготовительная часть  необходима для начальной организации занимающихся и направлена на активацию функций мышечной, дыхательной, сердечно-сосудистой и других систем, психической  подготовке  организма и опорно-связочного аппарата к предстоящей работе. 

2. Основная часть обеспечивает решение  основных задач урока по обучению, повторению, совершенствованию техники двигательных умений и навыков.

3. Заключительная часть направлена на снижение физической нагрузки, эмоционального возбуждения, восстановления функциональных показателей к исходному уровню. 

В содержании учебно-тренировочного занятия различают 3 части:

1. Вводно -подготовительная часть  занятия основывается на создании рабочей обстановки, представлении о содержании основной части тренировки и  включает в себя общую и специальную разминки. Задача общей разминки состоит в том, чтобы активизировать все системы организма, в том числе и мышечную. Задача специальной разминки состоит в подготовке организма к конкретным заданиям основной части занятия, а именно, к выполнению специально-подготовительных упражнений, сходных по координации движений и физической нагрузке с предстоящими двигательными действиями. Продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах и зависят от индивидуальных особенностей спортсмена, характера предстоящей работы, условий внешней среды.

 2. Основная часть занятия бывает простой и сложной. Простая часть характеризуется однотипностью выполнения двигательного действия (Например: кроссовая подготовка, игра в баскетбол, волейбол, футбол). В сложной части применяются различные упражнения, требующие дополнительной, специальной разминки (Например: при переходе от прыжков к силовым упражнениям рекомендуется в начале этой части занятия разучить технику упражнений большой координационной сложности, т.е. упражнения на быстроту движений, затем на силу, и в конце занятия на выносливость). Продолжительность этой части занятия составляет примерно 70% от общего времени и зависит от характера  и методики применяемыхв нем упражнений, величины тренировочной нагрузки.
3. Заключительная часть занятия  направлена на восстановление организма, снижение всех показателей функциональных систем до предрабочего уровня.
Общая и моторная плотность занятия

Проблема оптимизации нагрузки зависит от ее дозирования в физических упражнениях, от плотности занятия. Различают общую и моторную плотность учебно-тренировочного занятия.

Общая плотность — отношение педагогически оправданного времени ко всей продолжительности занятия. Педагогически оправданное время — это время, затраченное на подготовку инвентаря и оборудования, на объяснение и показ упражнений, на выполнение физических упражнений и заданий, на отдых между упражнениями.

К неоправданным затратам времени относятся задержки начала занятий, недостаток или отсутствие необходимого инвентаря, нерациональная трата времени из-за нарушения дисциплины. При проведении учебно-тренировочного занятия следует стремиться к стопроцентной общей плотности.

Моторная плотность — отношение времени, затраченного непосредственно на выполнение физических упражнений, ко всей продолжительности занятия. Моторная плотность может колебаться от 10— 15 до 79—90%. Рациональная моторная плотность и дозирование учебно-тренировочной нагрузки зависят от вида спорта, возраста, пола, общей физической и спортивной подготовленности занимающихся, от условий занятий, от характера конкретных учебных или тренировочных заданий. Именно моторная плотность часто определяет пульсовую «стоимость» занятий, т.е. определяет кривую изменения ЧСС в течение всего занятия и, следовательно, фактическую интенсивность физической нагрузки занимающегося. 

Моторная плотность определяется по формуле:

МПУ = ВДА (занимающего) : ВУ x 100 %

где МПУ – моторная плотность занятия;

ВДА – время двигательной активности занимающегося в минутах;

ВУ – время занятия в минутах 

При изучении нового материала в силу целого ряда объективных причин, таких как обстоятельное объяснение, многократный показ, моторная плотность и физическая нагрузка значительно ниже, чем на уроках повторения и совершенствования учебного материала.

YII.Общая физическая подготовка. Специальная физическая подготовка. Спортивная подготовка

Общая физическая подготовка - это процесс совершенствования двигательных физических качеств (силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости), направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека.

Целью занятий с общеподготовительной направленностью является достижение и поддержание оптимального для данного конкретного возраста и пола уровня физического развития и общей физической подготовленности.

К задачам ОФП относятся:

-укрепление    здоровья,    противодействие    неблагоприятным воздействиям на человека условий жизни, быта, трудовой деятельности, сдерживание отрицательного влияния процессов старения;

-создание базы для специальной физической подготовленности к конкретным видам деятельности: трудовой, спортивной, военной;

-обеспечение всестороннего и гармоничного физического развития человека;

-устранение недостатков в физическом развитии.

В содержании занятий по ОФП ведущую роль играют естественные виды движений и их вариации: различные виды ходьбы, бега, прыжков, метаний, лазанья, общеразвивающие физические упражнения, плавание, подвижные и спортивные игры. 
Специальная физическая подготовка - это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта) или вида трудовой деятельности.

СФП направлена на развитие физических способностей, отвечающих специфике избранного вида спорта. При этом она ориентирована на максимально возможную степень их развития.

Задачи СФП:

-развитие физических способностей, необходимых для данного вида спорта;

-повышение функциональных возможностей органа и систем, определяющих достижения в избранном виде спорта;

-воспитание способностей проявлять имеющийся функциональный потенциал в специфических условиях соревновательной деятельности;

-формирование телосложения спортсменов с учетом требований конкретной спортивной дисциплины.

Основными  средствами СФП спортсмена являются  специально-подготовительные и соревновательные упражнения.

Специально-подготовительные упражнения обязательно имеют сходство с соревновательными упражненинями по структуре движения или его отдельным фазам, по зоне мощности и т. п. В этой группе упражнений выделяют подводящие упражнения, с помощью которых осваивается одна или несколько фаз соревновательного упражнения, а также развивающие, способствующие воспитанию физических способностей, которые требуются для обеспечения высокого результата в избранном виде спорта.

К соревновательным упражнениям относятся собственно соревнования, т. е. упражнения, по качеству выполнения которых в ходе состязаний определяется спортивный результат, а также такие соревновательные упражнения, когда спортсмены соревнуются, выполняя одно или несколько соревновательных двигательных действий, направленных на воспитание именно заданного специального физического качества.

Спортивная подготовка (тренировка) - это целесообразное использование знаний, методов и условий, позволяющих направленно воздействовать на развитие физических качеств и технической подготовленности спортсмена и обеспечивать необходимую степень его готовности к спортивным достижениям, т.е. спортивная тренировка понимается как процесс целенаправленного использования физических упражнений с целью развития и совершенствования качеств и способностей, обусловливающих уровень  достижения в мышечной деятельности, определенной как предмет специализации.
Спортивная подготовка включает в себя следующие основные разделы:

теоретическая подготовка, техническая подготовка, тактическая подготовка, морально-волевая и психологическая подготовка, физическая подготовка.

Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка заключается в привитии занимающимся  знаний по теории и методике спортивной тренировки в той области, с которыми спортсмен сталкивается ежедневно. Это прежде всего относится к режиму дня и питания, правилам личной гигиены и самоконтролю, изучениию механизмов воздействия на организм человека физических нагрузок, законов жизнедеятельности и развития человеческого организма под воздействием спортивной тренировки, постоянного изучения правил соревнований, особенно в тех видах спорта, где они весьма сложны (баскетбол, гимнастика и др.).

Основной формой теоретической подготовки спортсмена является активное и творческое участие в планировании и организации тренировочного процесса. При разрабатывании плана тренировки тренер должен стремиться к тому, чтобы спортсмен осмысливал и анализировал свои действия, а не был лишь механическим исполнителем воли тренера. Эффективной формой теоретической подготовки являются также специальные теоретические занятия, лекции, семинары, которые особенно целесообразны в период пребывания в спортивных лагерях и на тренировочных сборах.

Техническая подготовка

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике системы движений и доведение их до совершенства. Высокий уровень технической подготовленности отличает большая степень автоматизации двигательного навыка, его стабильность. Роль техники в различных видах спорта неодинакова. Можно  выделить четыре группы видов спорта со свойственной им спортивной техникой.

1.Скоростно-силовые виды (спринтерский бег, метания, прыжки, тяжелая атлетика), в которых техника направлена на то, чтобы спортсмен мог развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, например, во время отталкивания в беге или в прыжках в длину и высоту и т.д.

2.Виды спорта, характеризующиеся преимущественным проявлением выносливости (бег на длинные дистанции, лыжные гонки, велоспорт), в которых техника направлена на экономизацию расхода энергетических ресурсов в организме спортсмена.

3.Виды спорта, в основе которых лежит искусство движений (гимнастика, прыжки в воду, акробатика), в которых техника должна обеспечивать спортсмену красоту, выразительность и точность движений.

4.Спортивные игры и единоборства, в которых техника должна обеспечивать высокую результативность, стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы.

Тактическая подготовка

Тактическая подготовка в теории и практике спортивной тренировки понимается как умение спортсмена грамотно построить ход спортивной брорьбы с учетом своих индивидуальных возможностей и создавшихся внешний условий. Тактическая подготовка спортсмена зависит от того, насколько он овладеет средствами  спортивной  тактики, ее видами (наступательной, оборонительной, контратакующей) и формами (индивидуальной, групповой, командной). Тактика может быть пассивной, активной и комбинированной (смешанной).

Пассивная тактика - это заранее предусмотренное предоставление инициативы противнику для того, чтобы в нужный момент предпринять активные действия, например, " финишный бросок " из - за спины в беге, лыжных гонках, велосипедном спорте и др.

Активная тактика - это навязывание сопернику действий, выгодных для себя. Например, бег с нерегулярно меняющейся скоростью, так называемый рваный бег, резкие переходы от активного боя в боксе к замедленному. Смена технических приемов и комбинаций в футболе, баскетболе, гандболе.

Комбинированная тактика включает в себя как активные, так и пассивные формы ведения соревновательной борьбы.

Избираемая тактика должна соответствовать физическим возможностям спортсмена. Чем выше и разностороннее физическая подготовленность, тем большими потенциальными возможностями располагает он в области тактики, а односторонняя физическая подготовленность даже при высоком уровне развития того или иного качества неминуемо ведет к тактико-технической ограниченности.
Морально-волевая и психологическая подготовка

Морально-волевая и психологическая подготовка    проводится в соответствии с общими принципами нравственного воспитания. Морально-волевая подготовка спортсменов является первой и главнейшей задачей любого тренера. Для того, чтобы добиться высокого уровня развития необходимых в спорте качеств и навыков, спортсмен должен долго, много и настойчиво тренироваться. Это под силу только трудолюбивому, целеустремленному, дисциплинированному   человеку.   Однако,   только   высокого   уровня подготовленности еще недостаточно для победы. Для того, чтобы побеждать на соревнованиях, нужно уметь бороться за победу, быть собранным, обладать достаточной смелостью и решительностью, уверенностью в своих силах и способностью к максимальному проявлению функциональных возможностей в условиях напряженной соревновательной деятельности.
Наиболее     характерной     чертой,     свойственной     каждому высококвалифицированному спортсмену, безусловно является исключительная сила воли. Свое высшее выражение воля находит в проявлении так называемых "бойцовских качеств", т.е. способности максимально сконцентрировать все физические и духовные усилия в момент ответственных соревнований, перетерпеть  усталость,  боль,  сломить  сопротивление  противника  и продемонстрировать максимальные возможности необходимые для достижения победы. Отличительным признаком высоких бойцовских качеств как раз и является достижение на соревнованиях более высоких результатов, чем на тренировках.

Волевые качества весьма многообразны. К ним относятся такое чисто специфическое для спортсменов качество, как "умение терпеть", а также упорство, настойчивость в преодолении трудностей, смелость, уверенность в своих силах, решительность, инициативность и самостоятельность, выдержка и самообладание.

Каждый человек в зависимости от типа высшей нервной деятельности по-разному переживает периоды высокого нервно-эмоционального напряжения, например, период экзаменов, выполнение ответственного задания на производстве, участие в спортивных соревнованиях и др. Одни, излишне волнуясь, "перегорают", другие впадают в апатию и не могут мобилизовать свои силы и возможности.

В задачи психологической подготовки входит изучение нервной деятельности занимающихся и на этой основе разработка и проведение мероприятий, которые позволят быть к началу спортивных соревнований в состоянии полной "боевой готовности" с высокой степенью психической устойчивости.

Принято выделять общую психическую подготовку и психическую подготовку к конкретному соревнованию. Общая подготовка решается двумя путями. Первый предполагает обучение спортсмена универсальным приемам, обеспечивающим психическую готовность к деятельности в экстремальных условиях: способам саморегуляции эмоциональных состояний, уровня активации, концентрации и распределения внимания, способам самоорганизации и мобилизации на максимальные волевые и физические усилия. Второй путь предполагает обучение приемам моделирования в тренировочной деятельности условий соревновательной борьбы посредством словесно-образных и натурных моделей. Подготовка к конкретному соревнованию предполагает формирование установки на достижение запланированного результата на фоне определенного эмоционального возбуждения, в зависимости от мотивации, величины потребности спортсмена в достижении цели и субъективной оценки вероятности ее достижения. Изменяя эмоциональное возбуждение, регулируя величину потребности, общественную и личную значимость цели, а также субъективную вероятность успеха, можно формировать необходимое состояние психической готовности спортсмена к предстоящему соревнованию.

В процессе спортивной подготовки и спортивных соревнований в целях формирования психической устойчивости применяются:

-внушение со стороны тренера - преподавателя, частые повторения определенных положений убежденным тоном с целью повысить уверенность спортсмена в собственных силах, мобилизовать его волю к показу наивысших спортивных достижений;

-регулирование психических состояний самими занимающимися путем применения психотехнических приемов, выполнения упражнений на расслабление с глубоким дыханием, проведения успокаивающего массажа и т.п.;

-специальные   двигательные   действия:   активная   разминка, возбуждающий массаж и др.;

-применение аутогенной (саморегулирующей) тренировки с целью самонастроя на определенный результат в процессе тренировочных занятий и спортивных соревнований.

7.1.Интенсивность физических нагрузок

Установлено, что частота сердечных сокращений (ЧСС) изменяется адекватно изменению физической нагрузки. Поэтому динамика физической нагрузки на тренировочном занятии определяется величиной ЧСС в одну минуту.

При рационально построенном тренировочном занятии в подготовительной его части (во время разминки) ЧСС должна постепенно увеличиваться и к началу основной части достигнуть величины так называемого " порога готовности " (130 -140 ударов в минуту).

В основной части тренировочная нагрузка, а соответственно, и ЧСС повышаются и удерживаются на оптимальном высоком уровне и затем в заключительной части снижаются, при этом ЧСС в конце занятия будет несколько выше, чем в исходном состоянии до занятия. Основная часть занятия по структуре может быть простой и сложной. В простой - занятие характеризуется однотипной деятельностью занимающегося, например, беговая нагрузка, или спортивные игры, или занятие по гимнастике на одном снаряде и т.д. График нагрузки при этом выглядит в форме плавной (колоколообразной) кривой.

При сложной структуре в одном занятии применяются разнообразные упражнения, например, прыжки в длину с разбега, метания, кросс. В этом случае при переходе от одного упражнения к другому выполняется дополнительная разминка, ее специальная часть; тогда на графике нагрузка будет изображаться в виде волнообразной линии.

Интенсивность тренировочной нагрузки зависит от плотности занятий и ее дозирования в физических упражнениях.

Изменение  интенсивности тренировочной  нагрузки  на занятиях осуществляется методами прямого и косвенного регулирования двигательной деятельности.

К методам прямого регулирования относятся указания преподавателя (тренера) о скорости и амплитуде движений, величине внешних отягощении, количестве повторения упражнений и др.

К методам косвенного регулирования относятся изменение внешних условий выполнения упражнений: например, бег по горизонтальной прямой, в гору или под уклон, бег в условиях стадиона или на местности; выполнение упражнений на обычной, повышенной или пониженной опоре; проведение игр на обычной, уменьшенной или увеличенной площадке и т.д.
7.2.Зоны интенсивности нагрузок по частоте сердечных сокращений

Воздействие физических упражнений на человека связано с нагрузкой на его организм, вызывающей активную реакцию функциональных систем. Наиболее удобный и информативный показатель интенсивности нагрузки, особенно в циклических видах спорта, это частота сердечных сокращений. Индивидуальные зоны интенсивности нагрузок определяются с ориентацией именно на частоту сердечных сокращений. Физиологи определяют четыре зоны интенсивности нагрузок по ЧСС: О, I, II, III.

Разделение нагрузок на зоны имеет в своей основе не только изменение ЧСС, но и различия в физиологических и биохимических процессах при нагрузках разной интенсивности.

Нулевая зона характеризуется аэробным процессом энергетических превращений при частоте сердечных сокращений до 130 ударов в минуту для лиц студенческого возраста. При такой интенсивности нагрузки не возникает кислородного долга, поэтому тренировочный эффект может обнаружиться лишь у слабо подготовленных занимающихся. Нулевая зона может применяться в целях разминки при подготовке организма к нагрузке большей интенсивности, для восстановления (при повторном или интервальном методах тренировки) или для активного отдыха.  Существенный прирост потребления кислорода, а следовательно, и соответствующее тренирующее воздействие на  организм происходит не в этой, а в первой зоне, типичной при воспитании выносливости у начинающих.

Первая тренировочная зона интенсивности нагрузки (от 130 до 150 ударов в минуту) наиболее типична для начинающих спортсменов, так как прирост достижений и потребление кислорода (с аэробным процессом его обмена в организме) происходит у них начиная с ЧСС, равной 130 ударов в минуту. В связи с этим данный рубеж назван порогом готовности.

Во второй тренировочной зоне (от 150 до 180 ударов в минуту) подключаются анаэробные механизмы энергообеспечения мышечной деятельности. При воспитании общей выносливости для подготовленного спортсмена характерно естественное "вхождение" во вторую зону интенсивности нагрузок.Считается, что 150 ударов в минуту, это порог анаэробного обмена (ПАНО). Однако у слабо подготовленных занимающихся и у спортсменов с низкой спортивной формой ПАНО может наступить и при частоте сердечных сокращений 130 - 140 ударов в минуту, тогда как у хорошо тренированных спортсменов ПАНО может "отодвинуться" к границе 160 - 165 ударов в минуту.

В третьей тренировочной зоне (более 180 ударов в минуту) совершенствуются анаэробные механизмы энергообеспечения на фоне значительного кислородного долга. Здесь частота пульса перестает быть информативным показателем дозирования нагрузки, но приобретают вес показатели биохимических реакций крови и ее состава, в частности количество молочной кислоты. Уменьшается время отдыха сердечной мышцы при сокращении более 180 ударов в минуту, что приводит к падению ее сократительной силы, резко возрастает кислородный долг.

К работе большей интенсивности организм приспосабливается в ходе повторной тренировочной работы. Но самых больших значений максимальный кислородный долг достигает только в условиях соревнований. Поэтому чтобы достичь высокого уровня интенсивности тренировочных нагрузок, используют методы напряженных ситуаций соревновательного характера (прикидка и т.д.).

7.3. Релаксация. Значение мышечной релаксации

Расслабление (релаксация) мышц – это уменьшение напряжения мышечных волокон, составляющих мышцу. Каждой мышце, соединённой суставом, противостоит другая, прикреплённая к этому же суставу, но с другой его стороны и обеспечивающая движение некоторой части тела в другую сторону. Такие противоположно расположенные мышцы называются антагонистами. Почти каждая крупная мышца имеет своего антагониста.

Способность к самопроизвольному снижению избыточного напряжения во время мышечной деятельности или к релаксации мышц-антагонистов имеет большое значение в быту, труде, спорте, поскольку благодаря ей снимается или уменьшается физическое и психическое напряжение.

В силовых упражнениях ненужное напряжение мышц-антагонистов уменьшает величину внешне проявляемой силы. В упражнениях, требующих выносливости, оно приводит к излишней трате сил и к более быстрому утомлению. Но особенно мешает излишняя напряжённость скоростным движениям: она сильно снижает максимальную скорость. Например, если человек не умеет расслаблять мышцы, не нужные для выполнения данного упражнения, результат становится ниже. Излишнюю скованность могут вызвать могут вызвать различные психологические факторы, такие как присутствие зрителей, незнакомая обстановка, субъективно-личностные причины и т.д. Между тем постоянная специальная работа, направленная на воспитание расслабленных, свободных движений всегда приводит к положительному результату. Следует знать и о том, что психическая напряжённость всегда сопровождается мышечной, но мышечная напряжённость может возникнуть и без психической.

Мышечная напряжённость может проявляться в следующих формах:

1.Тоническая – повышенная напряжённость в мышцах в условиях покоя.

2.Скоростная – мышцы не успевают расслабляться при выполнении быстрых движений.

3.Координационная – мышца остаётся возбуждённой в фазе расслабления из-за несовершенной координации движений.

Чтобы овладеть расслаблением в каждом из этих случаев, необходимо освоить специальные методические приёмы. Преодолеть тоническую напряженность можно с помощью направленных упражнений на повышение эластических свойств мышц, т.е. на расслабление в покое и в виде свободных движений конечностями и туловищем (типа свободных махов и потряхиваний). Иногда тоническая напряжённость временно повышается в результате утомления от предшествующей нагрузки. В таких случаях полезны лёгкая разминка (до появления испарины), массаж, баня, плавание или купание в тёплой воде. Справиться со скоростной напряжённостью можно, повысив скорость перехода мышц в состояние расслабления после быстрого сокращения. Чтобы увеличить скорость расслабления мышц, используют упражнения, требующие быстрого чередования расслаблений и напряжений (повторные прыжки, бросание и ловля набивных мячей на сближённом расстоянии и т.п.).

Общую координационную напряжённость, свойственную начинающим разучивать движения и не занимавшимся физическими упражнениями, можно преодолеть, используя специальные приёмы. Чтобы преодолеть координационную напряжённость иногда полезно тренироваться в состоянии значительного утомления, которое заставляет концентрировать усилия лишь в необходимые моменты. Так, например, обычная нацеленность начинающих на немедленный результат мешает борьбе с координационной напряжённостью. Необходимо выполнять следующие рекомендации - следить за мимикой лица, на котором ярче всего выражается напряжение. При выполнении упражнения рекомендуется улыбаться, разговаривать, это способствует снятию излишнего напряжения. 

Можно также использовать специальные упражнения на расслабление, чтобы правильно сформировать собственное ощущение, восприятие расслабленного состояния мышц; обучать произвольному расслаблению отдельных групп мышц. Это могут быть контрастные упражнения – например от напряжения сразу к расслаблению; сочетающие расслабление одних мышц с напряжением других. При этом надо соблюдать общее правило: выполняя одноразовые упражнения на расслабление, сочетать напряжение мышц с вдохом и задержкой дыхания, а расслабление – с активным выдохом.

7.4.Возможность и условия коррекции телосложения и физического развития

Физическое развитие тесно связано со здоровьем. Занятия отдельными видами спорта, системами физических упражнений могут способствовать развитию определенных органов и систем организма. С помощью соответствующим образом подобранных физических упражнений можно улучшить многие показатели физического развития (массу тела, окружность трудной клетки, жизненную емкость легких). Не все недостатки поддаются исправлению с помощью физических упражнений: труднее всего рост и те особенности телосложения, которые связаны с формой основных скелетных костей. Значительно легче — масса тела и отдельные антропометрические показатели (окружность бедра, грудной клетки и др.).
К основным критериям физического развития относятся: длина тела, масса тела, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких. Для коррекции недостатков телосложения используются упражнения, отягощенные массой собственного тела (отжимания, приседания, подтягивания и т.п.); упражнения с внешним отягощением (гири, гантели, резиновые амортизаторы, упражнения на тренажерах и т.п.).

 Для оценки телосложения наиболее часто используют различные методы, такие как метод стандартов и антропометрических профилей, корреляций, индексов или показателей и др. Метод индексов может быть использован для приблизительной оценки антропометрических данных, т.к. большинство индексов недостаточно конкретизированы в возрастном, половом и профессиональном отношениях.

Весоростовой индекс Кетле определяет, сколько граммов массы тела должно приходиться на каждый сантиметр длины тела. Для этого массу тела  (г) следует разделить на значение длины тела (см). Оценки индекса Кетле приведены в табл.1.

Табл.1

Оценки индекса Кетле (по Г. А.Макаровой)

	Количество граммов массы тела, приходящихся на 1 см длины тела
	Показатель упитанности

	540
	Ожирение

	451-540
	Чрезмерная масса тела у мужчин

	416-450
	Чрезмерная масса тела у женщин

	401-415
	Хорошая масса тела

	400
	Наилучшая масса тела для мужчин

	390
	Наилучшая масса тела у женщин

	360-389
	Средняя масса тела

	320-359
	Плохая масса тела

	300-319
	очень плохая масса тела

	200-299
	истощение


Индекс Эрисмана позволяет судить о пропорциональности развития грудной клетки и представляет собой разность между окружностью грудной клетки (см) в период паузы и половиной длины тела. Средние значения индекса   Эрисмана  для мужчин   +5,8см  к разности  измерений, для женщин 

+ 3,8см. У широкогрудых результаты выше, а у узкогрудых – ниже средних величин.

Величина показателя индекса Пирке позволяет судить об относительной длине ног и рассчитывается по формуле:

Д1 х Д2/Д2 Х 100, где Д1 –длина тела стоя, Д2 – длина тела сидя.

Если величина рассматриваемого признака находится в границах менее 87% - малая длина ног, 87-92% пропорциональное физическое развитие, более 92% -относительная большая длина ног.

Индекс общего физического развития - индекс Пинье - рассчитывают по формуле: Д = (М + О), где Д – длина тела стоя, М – масса тела, О – окружность грудной клетки. Чем меньше величина индекса Пинье, тем лучше показатель (при отсутствии ожирения). Величина индекса менее 10 оценивается как крепкое телосложение, от 10 до 20 – хорошее, от 21 до 25 – среднее, от 26 до 35 – слабое, более 36 – очень слабое.


В основе функционального тестирования сердечно-сосудистой системы лежит оценка изменений функций или структур отдельных органов или систем организма в текущий момент под влиянием различных возмущающих действий. В настоящее время наиболее широко используются одномоментная проба с физической нагрузкой, предложенная Руффье.

Проба Руффье. В ее основе лежит количественная оценка реакции пульса на кратковременную нагрузку и скорости его срочного восстановления.


После пяти минут пребывания в положении сидя у испытуемого за отрезок времени 10с подсчитывают ЧСС и полученный результат умножают на 6 для приведения к минутному исчислению частоты пульса (Р0). Затем он выполняет 30 приседаний за 30 с, после чего в положении сидя у него в течение первых 10с восстановления вновь регистрируют ЧСС (Р1). Третье измерение производят аналогичным  образом в конце первой минуты восстановления (Р2). Расчет индекса Руффье (ИР) производят по формуле: ИР = (Р0+Р1+ Р2-200) /10. Оценку результатов осуществляют по следующей схеме:

-отлично – ИР < 0

-хорошо – ИР от 0 до 5

-посредственно - ИР от 6 до 10

-неудовлетворительно - ИР> 15
Проба Розенталя используется для оценки выносливости дыхательной мускулатуры и заключается в пятикратном измерении ЖЕЛ с интервалами отдыха 15с. Принципы оценки: величина ЖЕЛ к последнему измерению увеличивается больше чем на 300 мл - хорошо; величина ЖЕЛ колеблется в пределах 300мл – удовлетворительно; величина ЖЕЛ снижается больше чем на 300 мл – неудовлетворительно, т.е. происходит снижение функциональных возможностей системы внешнего дыхания. 

В настоящее время для косвенного определения общей физической работоспособности широко используется Гарвардский степ-тест. Теоретической основой степ-теста является физиологическая закономерность, согласно которой продолжительность работы на пульсе, равном 150-170уд/мин, и скорость восстановления ЧСС после выполнения нагрузки достаточно надежно характеризуют функциональные возможности сердечно-сосудистой системы и, как следствие, уровень общей физической работоспособности организма. Методика проведения: обследуемому предлагают выполнить мышечную работу в виде восхождений на ступеньку с частотой 30 раз/мин. Продолжительность нагрузки и высота ступеньки зависят от пола, возраста и антропометрических данных (табл.2). В случае, когда обследуемый не в состоянии выполнить работу в течение всего заданного времени, фиксируется то время, в течение которого работа совершалась.

Табл.2

Высота ступеньки и время восхождения при проведении

Гарвардского степ-теста (по Г.А.Макаровой)

	Группы испытуемых
	возраст
	Площадь поверхности тела
	Высота ступеньки (см) 
	Время восхождения (мин)

	Мужчины
	Свыше 18
	
	50,8
	5

	Женщины
	Свыше 18
	
	43,0
	5

	Юноши-подростки
	12-18
	>1,85
	50,8
	4

	Юноши-подростки
	12-18
	<1,85
	45,5
	4

	Девушки
	12-18
	
	40,0
	4

	Мальчики, девочки
	8-11
	
	35,5
	3

	Мальчики, девочки
	до 8
	
	35,5
	2


Регистрация ЧСС после выполненной нагрузки осуществляется в положении сидя в течение первых 30с на 2-й, 3-й, 4-й минутах восстановления. Расчет индекса Гарвардского степ-теста производят по следующей формуле:

ИГСТ = (Т х 100):(р1+р2+р3)х2 
[image: image1.wmf]
Где ИГСТ – индекс Гарвардского степ-теста в условных единицах, Т – продолжительность реально выполненной  физической  работы, р1,р2,р3 – ЧСС на 2-й, 3-й, 4-й минутах восстановления за 30с. Принципы оценки приведены в табл.3

Табл.3

Оценка результатов Гарвардского степ-теста

(по Г.А. Макаровой)

	Оценка
	Величина индекса Гарвардского степ-теста

	
	У здоровых нетренированных лиц
	У представителей ациклических видов спорта
	У представителей циклических видов спорта

	Плохая
	меньше 56
	меньше 61
	меньше 71

	Ниже средней
	56-65
	61-70
	71-80

	Средняя
	66-70
	71-80
	81-90

	Выше средней
	71- 80
	81-90
	91-100

	Хорошая
	81-90
	91-100
	101-110

	Отличная
	больше 90
	больше 100
	больше 110


Правильно организованные физкультурно-оздоровительные занятия и дифференциально-подобранные физические упражнения позволяют достоверно изменять телосложение занимающихся. Коррекция телосложения — творческий метод, требующий достаточных знаний, а не просто набор универсальных комплексов упражнений, подходящих для каждого. Необходимо анализировать результаты занятий, искать упражнения, наиболее подходящие для достижения цели, чтобы разумно и со знанием дела строить свои занятия. 
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