Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов 

1.1. Физическая культура — часть общей культуры общества и личности 

Физическая культура (ФК) является неотъемлемой частью общечеловеческой культуры как результат человеческой деятельности, средство и способ физического совершенствования личности. Как общественное явление ФК в большинстве стран имеет поддержку на государственном уровне. Общество заинтересованно в воспитании физически и духовно развитого, здорового молодого поколения, в подготовке его к жизни.

Основным стимулом для развития личности является удовлетворение социально-биологических потребностей человека, среди которых лидирует потребность в творчестве и самоутверждении личности. Наиболее доступный и демократичный путь для их реализации — занятия ФК.

Уже первобытнообщинный строй предъявлял к своим членам определенные требования по физической подготовленности, уже тогда существовали своеобразные системы физического воспитания. Физическое развитие и степень физической подготовленности человека, его ловкость, сила, выносливость обеспечивали успех в охоте, войне, в защите от стихийных бедствий, ставя таким образом само существование человека в зависимость от уровня развития его физических качеств. В этом одна из основных причин того, что наши отдаленные предки пришли к пониманию следующего: совершенствуя свои двигательные возможности, можно не только успешнее трудиться, охотиться, воевать и пр., но и физически развивать самого себя.

Физические упражнения древнего человека входили в магический церемониал, обрядовые танцы, посвящения, игры, имитируя трудовые, военные и др. действия. Через них осуществлялась передача опыта в выполнении тех или иных движений (а это уже зарождение элементов физического воспитания), кроме того, выполняемые движения можно характеризовать как физические упражнения, т.к. они не являлись собственно трудом, военным делом и др. 

Для физической культуры первобытного строя характерно следующее: 

· создание (зарождение) физического упражнения, т.е. начало обособления их от добывания материальных благ, необходимых для существования людей; 

· в развитии ФК дважды наблюдался качественный скачок: в период появления охоты на крупных животных и в период разложения первобытного строя; 

· ценности ФК принадлежали всему обществу, т.е. она носила бесклассовый характер; 

· в период первобытного строя можно говорить лишь об элементарной ФК, т.е. ее зачатках; физические упражнения выполняли исключительно прикладную функцию, будучи максимально приближены к трудовой деятельности. 

В Древнем мире ФК начала приобретать классовый характер: ее достижения оказались в основном достоянием так называемых свободных граждан, рабовладельцев. Для рабовладельческого общества наиболее типичной являлась ФК Древней Греции — древнегреческие игры стали прообразом современного международного олимпийского движения. В этот период зарождаются и начинают функционировать государственные формы организации физического воспитания, появляются элементы его научной обоснованности.

В средние века ФК еще в большей степени обособляется от трудовой и военной деятельности. В ранний период феодализма влияние на физическое воспитание оказывали различные религиозные направления, которые в целом (за исключением буддизма) негативно относились к нему. Однако продолжали развиваться системы физических упражнений, основанные на местных традициях, одним из ярких примеров военно-физической подготовки феодалов является рыцарская система воспитания. В период 14-16 вв. (эпоха Возрождения) появляются теоретические трактаты писателей, гуманистов, социалистов-утопистов, педагогов, врачей об организации физического воспитания. К середине 17 в. появляются первые попытки введения физического воспитания в режим школьного дня.

В 19-20 вв. педагогические взгляды на физическое воспитание во многом определялись новыми знаниями в области биологических наук, спортивной физиологии, биомеханики. Происходит включение физического воспитания в программу школьного обучения, а также становление немецкой и шведской национальных гимнастических систем.

К середине 20 в. в мире наблюдается интеграция двух основных направлений в физическом воспитании – гимнастического и спортивно-игрового, что свидетельствует о значительном уточнении классификации физических упражнений по их принадлежности к тем или иным видам спорта. Средства физического воспитания и спорта обретают четкие черты их принадлежности к гимнастике, играм, туризму. Активному распространению физической культуры и спорта в мире способствовало то обстоятельство, что во второй половине века они выходят на уровень международных отношений, становятся средством демонстрации мощи, престижности государств, в чем были заинтересованы государственные политические деятели. Перед Первой и Второй мировыми войнами наблюдается милитаризация физического воспитания и спорта, т.е. оно становится средством военно-физической подготовки молодежи. Особенно заметно это проявляется в Германии. В 1920-е г. возникает новое направление в ФК — профессионально-прикладная физическая подготовка. После Второй мировой войны в развитых капиталистических странах заметно положительное влияние государственных структур на ход развития физической культуры и спорта. Все большее распространение получает внеурочная внешкольная работа по физическому воспитанию в виде дополнительных или факультативных занятий.

Здоровый, физически подготовленный человек, владеющий разнообразными умениями и навыками, быстрее сможет приспособиться к изменяющимся условиям среды, освоить новую профессию, более эффективно трудиться. Несмотря на увеличение доли умственного труда в современном производстве, физическая подготовленность работников не теряет своей актуальности, так как способствует повышению умственной работоспособности, снятию утомления и нервно-психического напряжения. В условиях стремительно развивающихся науки и техники проблема надежности человека в системе производства становится главенствующей. 

Термин «культура», появившийся в период возникновения человеческого общества, далеко неоднозначен, тесно связан с такими понятиями, как «возделывание», «обработка», «воспитание», «образование», «развитие». Этот термин в современном обществе охватывает широкую сферу преобразовательной деятельности и ее результаты в виде соответствующих ценностей, в частности, «преобразование своей собственной природы». 

Физическая культура — часть общечеловеческой культуры, направленная на разностороннее укрепление и совершенствование организма человека и улучшение его жизнедеятельности посредством применения широкого круга средств. 

ФК удовлетворяет социальные потребности в общении, игре, развлечении, в некоторых формах самовыражения личности через социально активную полезную деятельность.

В своей основе ФК имеет целесообразную двигательную деятельность в форме физических упражнений, позволяющих эффективно формировать необходимые умения и навыки, физические способности, оптимизировать состояние здоровья и работоспособность.

ФК представлена совокупностью материальных и духовных ценностей.

К первым относятся:

· спортивные сооружения; 

· инвентарь; 

· специальное оборудование; 

· спортивная экипировка; 

· медицинское обеспечение. 

Ко вторым можно отнести:

· информацию; 

· произведения искусства; 

· разнообразные виды спорта; 

· игры; 

· комплексы физических упражнений; 

· этические нормы, регулирующие поведение человека в процессе физкультурно-спортивной деятельности. 

Результатом деятельности в ФК является физическая подготовленность и степень совершенства двигательных умений и навыков, высокий уровень развития жизненных сил, спортивные достижения, нравственное, эстетическое, интеллектуальное развитие.

Функции ФК — объективно присущие ей свойства воздействовать на человека в определенных отношениях, удовлетворять потребности личности и общества.

Общекультурные социальные функции:

· нормативная (охватывает многообразие ценностей ФК — научные теории, учебники, программы и т.д.); 

· гедонистическая (предполагает использование средств ФК для получения удовольствия от самих занятий физическими упражнениями); 

· зрелищная (способствует обмену информацией между значительными массами людей); 

· информационная (способствует распространению знаний о здоровье, уровне физической подготовленности); 

· познавательная (помогает через средства ФК способствовать решению ряда социальных проблем); 

· функция интеллектуализации (предполагает использование в области ФК знаний различных отраслей науки); 

· социальная (содействует подготовке личности к успешному выполнению своих социальных обязанностей); 

· воспитательная (помогает формировать целеустремленный характер). 

Итак, ФК следует рассматривать как особый род культурной деятельности, результаты которой полезны для общества и личности. В социальной жизни в системе образования, воспитания, в сфере организации труда, повседневного быта, здорового отдыха ФК проявляет свое воспитательное, образовательное, оздоровительное, экономическое и общекультурное значение, способствует возникновению такого социального течения, как физкультурное движение, т.е. совместная деятельность людей по использованию, распространению и приумножению ценностей ФК.

1.2. Спорт — явление культурной жизни 

Спорт — составная часть ФК, включающая занятия разнообразными физическими упражнениями и игры, выполняемые в условиях соревновательной деятельности со стремлением занимающихся к достижению возможно более высокого результата.

Спорт — это собственно соревновательная деятельность и специальная подготовка к ней. Он живет по определенным правилам и нормам поведения. В нем ярко проявляется стремление к победе, достижению высоких результатов, требующих мобилизации физических, психических и нравственных качеств человека. 

Современный спорт — сложное социальное явление, претендующее на особое место в общественной жизни и требующее отдельного изучения.

Тип спорта определяется:

· характером соревнований; 

· содержанием подготовки спортсменов; 

· иерархией функций; 

· действием по организации. 

В мире сложились следующие типы спорта:

· спорт высших достижений (составная часть спорта, представляющая системы организованной подготовки спортсменов высокой квалификации и проведения соревнований с целью достижения максимальных результатов; характеризуется как двигательная деятельность, преодолевающая кажущиеся «пределы» человеческих возможностей; занимает в определенный период жизни спортсмена одно из доминирующих положений в общем режиме его жизнедеятельности и требует особой его организации в соответствии с закономерностями достижения высших спортивных результатов); 

· массовый спорт (составная часть спорта, основным содержанием которой является рациональное использование человеком двигательной деятельности в качестве фактора подготовки к жизненной практике, оптимизации своего физического состояния и развития; в этом типе спорта соревнования являются стимулом для повышения двигательной активности человека; доступен широким массам населения; широко используется с целью активного отдыха, снятия нервно-эмоционального напряжения, укрепления здоровья, повышения работоспособности); 

· детско-юношеский спорт (соревнования являются средством определения эффективности подготовки спортивных резервов); 

· профессиональный спорт (базируется на соревнованиях с целевой установкой добиться победы и получить вознаграждение); 

· спорт для инвалидов (ведущая функция — психологическая реабилитация). 

Социальные функции спорта: 

· соревновательная (ведущая, обеспечивает выявление победителей); 

· воспитательная (обеспечивает повышение эффективности соревновательной деятельности и способствует всестороннему воспитанию социально-активной личности); 

· функция повышения физической активности (способствует подготовке к различным видам деятельности и содействует всестороннему развитию человека); 

· оздоровительная; 

· производственная; 

· познавательная; 

· функция укрепления мира; 

· зрелищная; 

· экономическая (обеспечивает финансовыми средствами и развитие спорта внутри страны, а также установление внешнеэкономических связей); 

· престижная (успехи в развитии спорта используют для поднятия престижа страны). 

1.2. Спорт — явление культурной жизни 

Спорт — составная часть ФК, включающая занятия разнообразными физическими упражнениями и игры, выполняемые в условиях соревновательной деятельности со стремлением занимающихся к достижению возможно более высокого результата.

Спорт — это собственно соревновательная деятельность и специальная подготовка к ней. Он живет по определенным правилам и нормам поведения. В нем ярко проявляется стремление к победе, достижению высоких результатов, требующих мобилизации физических, психических и нравственных качеств человека. 

Современный спорт — сложное социальное явление, претендующее на особое место в общественной жизни и требующее отдельного изучения.

Тип спорта определяется:

· характером соревнований; 

· содержанием подготовки спортсменов; 

· иерархией функций; 

· действием по организации. 

В мире сложились следующие типы спорта:
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· массовый спорт (составная часть спорта, основным содержанием которой является рациональное использование человеком двигательной деятельности в качестве фактора подготовки к жизненной практике, оптимизации своего физического состояния и развития; в этом типе спорта соревнования являются стимулом для повышения двигательной активности человека; доступен широким массам населения; широко используется с целью активного отдыха, снятия нервно-эмоционального напряжения, укрепления здоровья, повышения работоспособности); 

· детско-юношеский спорт (соревнования являются средством определения эффективности подготовки спортивных резервов); 

· профессиональный спорт (базируется на соревнованиях с целевой установкой добиться победы и получить вознаграждение); 

· спорт для инвалидов (ведущая функция — психологическая реабилитация). 

Социальные функции спорта: 

· соревновательная (ведущая, обеспечивает выявление победителей); 

· воспитательная (обеспечивает повышение эффективности соревновательной деятельности и способствует всестороннему воспитанию социально-активной личности); 

· функция повышения физической активности (способствует подготовке к различным видам деятельности и содействует всестороннему развитию человека); 

· оздоровительная; 
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· познавательная; 

· функция укрепления мира; 
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· экономическая (обеспечивает финансовыми средствами и развитие спорта внутри страны, а также установление внешнеэкономических связей); 

· престижная (успехи в развитии спорта используют для поднятия престижа страны). 

1.4. Физическая культура в структуре профессионального образования 

ФК — основа социально-культурного бытия индивида, основополагающая модификация его общей и профессиональной культуры. Как интегрированный результат воспитания и профессиональной подготовки она проявляется в отношении человека к своему здоровью, физическим возможностям и способностям, в образе жизни и профессиональной деятельности и предстает в единстве знаний, убеждений, ценностных ориентаций и в их практическом воплощении.

ФК выступает как интегральное качество личности, как условие и предпосылка эффективной учебно-трудовой деятельности, как обобщенный показатель профессиональной культуры будущего специалиста и как цель саморазвития и самосовершенствования. Она характеризует свободное, сознательное самоопределение личности, которая на разных этапах жизненного развития из множества ценностей избирает, осваивает те, которые для нее наиболее значимы.

Владея и активно используя разнообразные физические упражнения, человек улучшает свое физическое состояние и подготовленность, физически совершенствуется.

Физическое совершенство — наиболее выраженный специфический результат воздействия ФК на человека.

Конкретные признаки и показатели физического совершенства определяются реальными запросами и условиями жизни общества на каждом историческом этапе и поэтому меняются по мере развития общества.

Физическое совершенствование правомерно рассматривать как динамическое состояние, характеризующее стремление личности к целостному развитию посредством избранного вида спорта или физкультурно-спортивной деятельности. Тем самым обеспечивается выбор средств, наиболее полно соответствующий ее морфофункциональным и социально-психологическим особенностям, раскрытию и развитию ее индивидуальности. Вот почему физическое совершенство является не просто желаемым качеством будущего специалиста, а необходимым элементом его личностной структуры.

Физкультурно-спортивная деятельность, в которую включаются студенты — один из эффективных механизмов слияния общественного и личного интересов, формирования общественно необходимых индивидуальных потребностей. Ее специфическим ядром являются отношения, развивающие физическую и духовную сферу личности, обогащающие ее нормами, идеалами, ценностными ориентациями. При этом происходит превращение социального опыта в свойства личности и превращение ее сущностных сил во внешний результат. Целостный характер такой деятельности делает ее мощным средством повышения социальной активности личности.

Профессиональная – прикладная направленность ФК — это использование средств физической культуры и спорта для подготовки к высоко производительному качественному труду с помощью определенного профилирования физического воспитания с учетом особенностей избранной профессии способствующей обеспечению высокой работоспособности специалиста.

Критериями, по которым можно судить о сформированности ФК личности, выступают объективные и субъективные показатели. Опираясь на них, можно выявить существенные свойства и меру проявления ФК в деятельности. К ним относятся:

· степень сформированности потребности в ФК и способы ее удовлетворения; 

· интенсивность участия в физкультурно-спортивной деятельности (затрачиваемое время, регулярность); 

· характер сложности и творческий уровень этой деятельности; 

· выраженность эмоционально-волевых и нравственных проявлений личности в физкультурно-спортивной деятельности (самостоятельность, настойчивость, целеустремленность, самообладание, коллективизм, трудолюбие, ответственность, дисциплинированность); 

· степень удовлетворенности и отношение к выполняемой деятельности; 

· проявление самодеятельности, самоорганизации, самообразования, самовоспитания и самосовершенствования в ФК; 

· уровень физического совершенства и отношение к нему; 

· владение средствами, методами, умениями и навыками, необходимыми для физического совершенствования; 

· системность, глубина и гибкость усвоения научно-практических знаний по ФК для творческого использования в практике физкультурно-спортивной деятельности; 

· широта диапазона и регулярность использования знаний, умений, навыков и опыта физкультурно-спортивной деятельности в организации здорового стиля жизни, в учебной и профессиональной деятельности. 

Таким образом, о сформированности ФК личности можно судить по тому, как и в какой конкретной форме проявляются личностные отношения к ФК, ее ценностям.

В соответствии с критериями можно выделить ряд уровней проявления ФК личности:

· предноминальный уровень (у студентов отсутствует потребность в познавательной активности, знания проявляются на уровне знакомства с учебным материалом; отрицается связь ФК со становлением личности будущего специалиста и процессом его профессиональной подготовки); 

· номинальный уровень (характеризуется индифферентным отношением студентов к ФК и спонтанным использованием ее отдельных средств и методов под влиянием товарищей по учебной группе, досугу, эмоционального впечатления от спортивного зрелища; знания ограничены, бессистемны; в послевузовском периоде они не проявляют инициативы в заботе о своем здоровье, физическом состоянии); 

· потенциальный уровень (осознанное отношение студентов к ФК в целях самосовершенствования и профессиональной деятельности; они имеют необходимые знания, практические умения и навыки); 

· направленность «на себя» (большое значение студенты придают эмоциональному общению и самовыражению в процессе занятий; после окончания вуза проявляют активность, лишь попадая в благоприятную среду); 

· творческий уровень (характерен для студентов, убежденных в необходимости использовать ФК для развития и реализации возможностей личности; им присуща основательность знаний по ФК, они владеют умениями и навыками физического самосовершенствования, организации здорового образа жизни, использования средств ФК для реабилитации; они творчески внедряют ФК в профессиональную деятельность, в семейную жизнь). 

1.5. Физическая культура в высшем учебном заведении 

В основе учебно-воспитательного процесса высшей школы лежит комплексный, системный характер образования, воспитания и профессиональной подготовки специалистов, в которых органически сливаются формирование мировоззрения, общественно-политическое, трудовое, нравственное, физическое, эстетическое и другие виды воспитания.

ФК в вузе является неотъемлемой частью формирования общей и профессиональной культуры личности современного специалиста. Как учебная дисциплина, обязательная для всех специальностей, она является одним из средств формирования всесторонне развитой личности, фактором укрепления здоровья, оптимизации физического и психофизиологического состояния студентов в процессе профессиональной подготовки.

1.6. Законодательство в области физической культуры и спорта 

Высокая социально-экономическая значимость физической культуры и спорта (ФКиС) потребовала создать для этой сферы жизнедеятельности законодательные основы.

К 1999 г. назрела необходимость в пересмотре принятого в 1993 г. законодательства. Прежде всего, требовалась корректировка в установлении правовых, организационных, экономических основ деятельности физкультурно-спотривных организаций, определении принципов государственной политики в области ФКиС. Это послужило причиной того, что в мае 1999 г. был принят Федеральный закон «О ФКиС в Российской Федерации», включающий семь глав. Этот документ был направлен на то, чтобы:

· обеспечить всестороннее развитие человека, 

· утвердить здоровый образ жизни, 

· сформировать потребность в физическом и нравственном совершенствовании, 

· создать условия для занятий любыми видами ФКиС, 

· создать условия для организации профессионально-прикладной подготовки, 

· создать условия для профилактики заболеваний, вредных привычек и правонарушений. 

Гарантируются права граждан:

· заниматься ФКиС (в том числе спортом как профессией), 

· объединяться в организации физкультурно-оздоровительной и спортивной направленности, физкультурно-спортивные общества, федерации по видам спорта, ассоциации, клубы и иные объединения. 

Государство признает и поддерживает Олимпийское движение в России, его деятельность координируется Олимпийским комитетом, который является неправительственной независимой организацией и официально представляет Россию во всех мероприятиях, проводимых Международным Олимпийским комитетом.

Система ФК направлена на то, чтобы организовывать физическое воспитание населения с учетом интересов каждого человека, требований производства, образования и культуры народов Российской Федерации. Система существует в государственных и общественных формах деятельности. Физическое воспитание в образовательных учебных заведениях и дошкольных учреждениях происходит на основе государственных образовательных программ, также используется внеучебная физкультурно-оздоровительная и спортивная работа. С обучающимися, имеющими отклонения в развитии, занятия проводятся в рамках индивидуальной программы реабилитации. В физическом воспитании населения принимают участие учреждения дополнительного образования: спортивные школы, клубы и другие внешкольные и внеучебные физкультурно-оздоровительные и спортивные организации.

Администрации учреждений, организаций, предприятий и объединений обязаны создавать работникам условия для реализации их права на занятия ФК, включая реабилитационные, профессионально-прикладные занятия в режиме рабочего дня, послетрудовое восстановление, профилактические занятия, спортивно-массовую работу, спортивно-оздоровительный туризм. Муниципальные органы создают условия для занятий ФК по месту жительства и в местах массового отдыха. Администрация санаторно-курортных учреждений, домов отдыха и туристских баз обязана создавать условия для использования в процессе отдыха и лечения различных компонентов ФК в целях укрепления здоровья отдыхающих, профилактики и лечения заболеваний. Физическая подготовка военнослужащих и личного состава правоохранительных органов должна обеспечить выполнение ими воинского долга и основных служебных обязанностей. Командованием создаются необходимые для этого условия.

Развитие ФКиС среди инвалидов направлено на повышение их двигательной активности. Это непременное условие их всесторонней реабилитации и социальной адаптации. Этим занимаются образовательные учреждения, учреждения здравоохранения, социального обеспечения и организации ФКиС.

Органы управления здравоохранением (государственные, на предприятиях, в учреждениях) используют ФК как средство профилактики и лечения заболеваний; осуществляют врачебный контроль за лицами, занимающимися ФКиС, в том числе спортивно-оздоровительным туризмом; организуют и проводят подготовку и повышение квалификации специалистов здравоохранения, создают центры и пункты оздоровления и реабилитации средствами ФК, диагностико-консультационные пункты и кабинеты, врачебно-физкультурные диспансеры.

Работники ФКиС обязаны соблюдать нормы и правила безопасности при проведении занятий, не наносить вред здоровью и ущерб чести и достоинству участников и зрителей, не проявлять жестокости и насилия. К судейству спортивных соревнований допускаются лица, прошедшие специальную подготовку и аттестованные спортивными федерациями как судьи по виду спорта.

Чтобы подготовить спортсменов высокого класса, создаются специализированные организации (государственные, муниципальные, негосударственные, в том числе частные и общественные). Граждане имеют право заниматься профессиональным спортом в качестве спортсменов или судей. Нельзя использовать с целью достижения спортивных результатов приемы, способы и средства, запрещенные в спорте регламентирующими документами, утвержденными спортивными организациями и объединениями.

К профессиональной педагогической деятельности в области ФКиС допускаются лица, имеющие документ установленного образца о профессиональном образовании по специальности, выданный образовательным учреждением, или разрешение, выданное государственным органом управления ФКиС. К профессиональной деятельности в области лечебной ФК допускаются лица, имеющие профессиональное образование по специальности «Физическая культура и спорт» или медицинское образование.

В 1995 г. в нашей стране впервые принимается Закон «Об образовании». В соответствии с ним начинается разработка государственных образовательных стандартов, которые определяют в обязательном порядке:

· минимум содержания основных образовательных программ, 

· максимальный объем учебной нагрузки обучающихся, 

· требования к уровню подготовки выпускников. 

В соответствии с Государственным образовательным стандартом, в высших учебных заведениях физическая культура объявлена обязательной дисциплиной образовательного цикла. Организация физической культуры как учебной дисциплины строится на основе программы по физическому воспитанию.

Действующая в настоящее время учебная программа по физической культуре в высших учебных заведениях опирается на ряд законодательных актов:

· приказ №777 от 26.07.1994 г. Госкомитета РФ по высшему образованию «Об организации процесса физического воспитания в высших учебных заведениях» 

· приказ №1025 от 01.12.1999 г. «Об организации процесса физического воспитания в образовательных учреждениях начального, среднего и высшего профессионального образования» 

В требованиях государственного стандарта к уровню подготовленности лиц, завершивших обучение по всем специальностям, в перечне знаний и умений по ФК записано:

· понимать роль ФК в развитии человека и подготовке специалиста; 

· знать основы ФК и здорового образа жизни; 

· владеть системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств, самоопределение в ФК; 

· приобрести опыт использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей. 

Выполнение государственных образовательных стандартов является основой для определения критериев объективной оценки уровня образования и квалификации выпускников независимо от получения образования.

1.7. Основы организации физического воспитания в вузе 

Целью физического воспитания студентов является содействие всестороннему развитию личности и подготовке высококвалифицированных специалистов. Для достижения поставленной цели предусматривается решение воспитательных, образовательных иоздоровительных задач, соответствующих требованиям государственного стандарта:

· готовить организм к воздействию неблагоприятных факторов и адаптировать его к условиям производственной деятельности, 

· гарантировать достижение необходимого уровня профессионально-прикладной подготовки и его сохранение, 

· упрочить установку на здоровый образ жизни, 

· содействовать динамике работоспособности в течение рабочего дня, 

· эффективно использовать средства самовоспитания и систему самоконтроля. 

Обязательный минимум дисциплины «Физическая культура» включает следующие дидактические единицы, освоение которых предусмотрено тематикой теоретического, практического и контрольного учебного материала:

· ФК в общекультурной и профессиональной подготовке студентов; 

· социально-биологические основы ФК; 

· основы здорового образа и стиля жизни; 

· оздоровительные системы и спорт (теория, методика и практика); 

· профессионально-прикладная физическая подготовка студентов. 

Теоретический материал формирует мировоззренческую систему научно-практических знаний и отношение студентов к ФК. Эти знания необходимы, чтобы понимать природные и социальные процессы функционирования ФК общества и личности, уметь их творчески использовать для профессионально-личностного развития, самосовершенствования, чтобы организовать здоровый стиль жизни при выполнении учебной, профессиональной и социокультурной деятельности.

Практический раздел учебного материала состоит из двух подразделов: методико-практического и учебно-тренировочного.

Первый подраздел обеспечивает операциональное овладение методами и способами физкультурно-спортивной деятельности для достижения личностью учебных, профессиональных и жизненных целей.

Примерная тематика занятий может включать:

· методику составления индивидуальных программ физического самовоспитания; 

· методические основы занятий с оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленностью; 

· основы методики самомассажа; 

· методику корригирующей гимнастики для глаз; 

· овладение методами оценки и коррекции осанки и телосложения; 

· методы самоконтроля состояния здоровья, физического развития и другие, соотнесенные с содержанием соответствующей тематики лекций. 

Важное условие закрепления и совершенствования этих методов — многократное воспроизведение в условиях учебных занятий, во внеучебной физкультурно-спортивной деятельности, в быту, на отдыхе.

Освоение второго подраздела помогает приобрести опыт практической деятельности, развить самодеятельность в ФКиС. Содержание занятий базируется на широком использовании знаний и умений в том, чтобы применять средства ФК, использовать спортивную и профессионально-прикладную физическую подготовку для приобретения индивидуального и коллективного опыта физкультурно-спортивной деятельности. На них студенты учатся регулировать свою двигательную активность, поддерживать необходимый уровень физической и функциональной подготовленности в период обучения, приобретают опыт совершенствования к коррекции индивидуального физического развития, учатся использовать средства ФК для организации активного отдыха, профилактики общих и профессиональных заболеваний, предотвращения травматизма, овладевают средствами профессионально-прикладной физической подготовки. В процессе занятий создаются условия для активизации познавательной деятельности студентов в области ФК, для проявления их социально-творческой активности в пропагандистской, инструкторской, судейской деятельности.

Контрольный раздел занятий обеспечивает оперативную, текущую и итоговую информацию о степени и качестве освоения теоретических и методических знаний, о состоянии и динамике физического развития, физической и профессионально-прикладной подготовленности студентов.

Оперативный контроль создает информацию о ходе выполнения конкретного раздела, вида учебной работы.

Текущий позволяет оценить степень освоения раздела, темы, вида учебной работы.

Итоговый контроль (зачеты, экзамен) выявляет уровень сформированности ФК студента и самоопределение в ней путем комплексной проверки.

Чтобы быть допущенным к итоговой аттестации, необходимо выполнить обязательные тесты по общефизической и профессионально-прикладной физической подготовке (не ниже оценки «удовлетворительно»), предусмотренные в течение последнего семестра обучения.

Аттестация проводится в форме устного опроса по теоретическому и методико-практическому содержанию программы. При итоговой аттестации в окончательной оценке учитывается уровень выполнения студентом практического раздела программы.

Освоить содержание дисциплины «Физическая культура» необходимо за 408 учебных часов.

Для практических занятий студентов распределяют по учебным отделениям:

· основное(зачисляются студенты основной и подготовительной медицинских групп); 

· специальное (зачисляются студенты, отнесенные к специальной медицинской группе, с учетом уровня их функционального состояния, пола); 

· спортивное (состоит из учебных групп по видам спорта; зачисляют студентов основной медицинской группы, показавших хорошую общую физическую и спортивную подготовленность и проявивших желание углубленно заниматься одним из видов спорта, организованном в вузе; студенты, имеющие высокую спортивную квалификацию, могут быть переведены на индивидуальный график занятий, но с обязательным выполнением в установленные сроки зачетных требований). 

Тех, кто по состоянию здоровья освобожден от практических занятий на длительный срок, зачисляют в специальное учебное отделение для освоения доступных разделов программы.

Перевести студента из одного учебного отделения в другое можно по его желанию только после успешного окончания семестра или учебного года. Перевод студентов в специальное учебное отделение на основе медицинского заключения может производиться в любое время учебного года.

При проведении зачетов студенты, освобожденные на длительный период от практических занятий, выполняют письменную тематическую работу, связанную с характером их заболевания, и сдают зачет по теоретическому разделу программы.

В физическом воспитании студентов используются разнообразные формы учебных и внеучебных занятий на протяжении всего периода обучения в вузе.

Учебные занятия проводятся в форме:

· теоретических, практических, контрольных; 

· индивидуальных и индивидуально-групповых дополнител ьных занятий или консультаций; 

· самостоятельных занятий по заданию и под контролем преподавателя. 

Тема 2. Социально – биологические основы физической культуры и спорта 

2.1. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система 

Одной из доминирующих черт прошедшего ХХ в. и начавшегося ХХI в. является ограничение двигательной активности современного человека. Если 100 лет назад 96% трудовых операций выполнялись за счет мышечных усилий, то в настоящее время — 99% выполняется с помощью различных механизмов. Наступило своеобразное противоречие с условиями окружающей среды: в то время, как все эволюционное формирование человека проходило под знаком высокой физической активности, в современных условиях эти качества оказываются малоприменимыми. Необходима компенсация двигательной активности, иначе наступает расстройство, дисгармония сложной системы организма человека.

Многочисленными исследованиями уже давно доказано, что физические упражнения являются своеобразным регулятором, обеспечивающим управление жизненными процессами. А значит, физические упражнения надо рассматривать не только как развлечение и отдых ( что тоже очень важно!), но и как средство сохранения здоровья и работоспособности человека.

Человек — это высшая ступень развития биологической эволюции, элемент живой природы и социальной жизни человеческого общества.

Процесс физического развития человека выражается в совершенствовании форм и функций организма, реализации его физических возможностей. Без знаний в области анатомо-физиологических особенностей организма человека невозможно организовать процесс формирования здорового образа жизни и физической подготовки населения, в том числе и учащейся молодежи. Однако биологические процессы развития человека не происходят изолированно от его социальных функций, вне существенного влияния общественных отношений.

Физическая культура в этом отношении представляет собой социальный фактор целесообразного воздействия на процесс физического совершенствования человека, позволяющий обеспечить направленное развитие его жизненно важных физических качеств и способностей.

Социально-биологические основы физической культуры — это принципы взаимодействия социальных и биологических закономерностей в процессе овладения человеком ценностями физической культуры. 

Организм человека представляет собой единую сложную саморегулирующуюся и саморазвивающуюся биологическую систему, находящуюся в постоянном взаимодействии с изменяющимися условиями окружающей внешней среды.

В основе жизнедеятельности организма лежит процесс автоматического поддержания жизненно важных факторов на необходимом уровне.

Гомеостаз — постоянство внутренней среды организма человека (температуры тела, кровяного давления, содержания глюкозы в крови и т.п.).

Регулируется это постоянство с помощью совокупности сложных приспособительных реакций организма, направленных на устранение или максимальное ограничение действия различных факторов внешней и внутренней среды, нарушающих это равновесие.

Внешняя среда, оказывающая влияние на человека, состоит из четырех взаимодействующих между собой сфер: физической, биологической, социальной и производственной.

Физическая окружающая среда: атмосфера, вода, почва, солнечная энергия, электромагнитные поля.

Биологическая окружающая среда: животный и растительный мир. 

Социальная среда: человеческое общество и человек.

Производственная среда: производство и труд человека (условия труда, экология труда).

Влияние внешней среды на организм человека весьма многогранно, она оказывает как полезное, так и вредное воздействие. Из внешней среды человек получает необходимые для жизнедеятельности и развития организма тепло, воду, воздух, пищу. Но он также получает и многочисленный поток отрицательных раздражителей (слишком высокая или низкая температура, избыток солнечной радиации, производственные вредные воздействия и др.), который стремится нарушить гомеостаз.

Существование человека в этих условиях возможно только в том случае, если организм своевременно реагирует на воздействия внешней среды соответствующими приспособительными реакциями и сохраняет постоянство своей внутренней среды или адаптируется к новым условиям существования.

Не зная строения организма человека, особенностей процессов жизнедеятельности отдельных его органов, систем органов, нельзя обучать, воспитывать и лечить человека, нельзя также обеспечить его физическое развитие и совершенствование.

Функциональные системы организма — это группы органов, обеспечивающие протекающие в них согласованные процессы жизнедеятельности. 

К ним относятся: кровеносная, дыхательная, нервная, опорно-двигательная, пищеварительная, выделительная, эндокринная ( железы внутренней секреции), сенсорная (органы чувств) и др. системы. 

В лекции будут рассмотрены строение и функционирование тех систем, которые в первую очередь реагируют на двигательную активность и реакция наиболее наглядно проявляется для занимающегося.

2.2. Кровь и кровеносная система. Воздействие физических упражнений на них

Кровь

Количество крови в организме составляет, примерно, 7-8% от массы тела. Кровь состоит из жидкой части (плазмы) — 55% и взвешенных в ней форменных элементов (эритроцитов, лейкоцитов, тромбоцитов и др.) — 45%.

Эритроциты — красные кровяные клетки, носители дыхательного пигмента – гемоглобина. Эритроциты переносят кислород из легких к тканям и углекислый газ из тканей в легкие. 

Лейкоциты — белые кровяные клетки, их имеется несколько видов. Они способны проникать через стенки кровеносных сосудов в ткани тела и уничтожать болезнетворные микробы и инородные тела, попавшие в организм. Это явление называется фагоцитозом.

Тромбоциты — кровяные пластинки. Они защищают организм от потери крови. При повреждении тела и кровеносных сосудов тромбоциты способствуют свертыванию крови, образованию сгустка (тромба), который закупоривает сосуд и прекращает потерю крови.

Кровь в организме человека выполняет следующие функции: 

· транспортную — в процессе обмена веществ переносит к тканям тела питательные вещества и кислород, а из тканей к органам выделения транспортирует продукты распада, образующиеся в результате жизнедеятельности клеток тканей ; 

· регуляторную — осуществляет гуморальную (гумор – жидкость) регуляцию функций организма с помощью гормонов и других химических веществ и создает гидростатическое давление крови на нервные окончания, расположенные в стенках кровеносных сосудов; 

· защитную — защищает организм от вредных веществ и инородных тел, кроме этого, при повреждении тканей тела останавливает кровотечение; 

· теплообменную — участвует в поддержании постоянной температуры тела. 

При регулярных занятиях физическими упражнениями или спортом: 

· увеличивается количество эритроцитов и количество гемоглобина в них, в результате чего повышается кислородная емкость крови; 

· повышается сопротивляемость организма к простудным и инфекционным заболеваниям, благодаря повышению активности лейкоцитов; 

· ускоряются процессы восстановления после значительной потери крови. 

Кровеносная система

Кровь в организме находится в постоянном движении, которое осуществляется по кровеносной системе. Кровеносная система состоит из сердца и кровеносных сосудов. Кровеносные сосуды составляют два круга кровообращения — малый и большой.

Сердце — главный орган кровеносной системы, представляющий собой полую четырехкамерную (два предсердия и два желудочка) мышцу, обильно снабженную кровеносными сосудами, совершающую ритмичные сокращения, благодаря которым происходит движение крови в организме. Сердце работает автоматически под контролем центральной нервной системы. Левая и правая половины сердца отделены друг от друга непроницаемой перегородкой. В правой половине находится венозная кровь, в левой — артериальная. Поперек сердце разделено на предсердия, которые находятся сверху, и на желудочки. Эти четыре камеры попарно соединены перегородкой, имеющей клапаны: правое предсердие — с правым желудочком, левое — с левым. Клапаны сердца, а также клапаны у выхода крови в большой и малый круги кровообращения обеспечивают движение крови в одном направлении — из предсердий в желудочки, а из желудочков в артерии. 

Размеры сердца зависят от возраста, размера тела, пола и физического развития человека. 

В результате систематических занятий физическими упражнениями и спортом размеры и масса сердца увеличиваются в связи с утолщением стенок сердечной мышцы и увеличением его объема. Такие изменения повышают мощность и работоспособность сердечной мышцы. 

Важным показателем работы сердца является количество крови, выталкиваемое одним желудочком сердца в сосудистое русло при одном сокращении. Этот показатель называется систолическим объемом крови (систола – сокращение). 

Систолический объем в покое равен: у нетренированных — 60мл, у тренированных — 80мл; при интенсивной мышечной работе: у нетренированных — 100-130мл, у тренированных — 180-200мл. 

Вторым важным показателем является минутный объем крови, т.е. количество крови, выбрасываемое одним желудочком сердца в течение одной минуты. В состоянии покоя минутный объем крови составляет в среднем 4-6 л. При интенсивной деятельности он повышается до 18-20 л, у тренированных людей до 30-40 л. 

Таким образом, и в состоянии покоя, и при быстрой ходьбе сердце нетренированного человека для того, чтобы обеспечить необходимый минутный объем крови, вынуждено сокращаться с большей частотой, так как систолический объем у него меньше. 

При быстром беге сердце нетренированного человека, имея недостаточный систолический объем крови, даже при частоте сердечных сокращений 200 ударов в одну минуту (предельная возможность) не может обеспечить минутный объем в 30 л крови, который необходим человеку при быстром беге. Поэтому нетренированный человек через несколько минут, а иногда и секунд после начала интенсивного бега, чувствует большое утомление и прекращает бег. 

Сердце тренированного человека может показывать удивительную работоспособность. Секрет высокой работоспособности сердца тренированного человека – в сохранении строгого ритма работы и в том, что мышца тренированного сердца более густо пронизана кровеносными сосудами. Следовательно, в сердце лучше осуществляется питание мышечной ткани и ее работоспособность успевает восстанавливаться во время кратчайших пауз сократительного цикла. 

Сердце выполняет роль двух насосов, продвигающих кровь по малому и большому кругам кровообращения. 

В каждом круге кровообращения сеть кровеносных сосудов состоит из крупных сосудов — артерий, по которым кровь движется в сторону от сердца. По мере удаления артерии ветвятся на более мелкие сосуды — артериолы, которые, в свою очередь, делятся на тончайшие кровеносные сосуды — капилляры. Стенки капилляров полупроницаемые, через них вещества, растворенные в плазме крови, просачиваются в тканевую жидкость, из которой переходят в клетки. Продукты жизнедеятельности клеток проникают сквозь стенки капилляров в обратном направлении из тканевой жидкости в кровь. Обмен веществ между кровью и тканями происходит на всем протяжении капилляров — более 100 тыс.км. Далее из капилляров кровь переходит в венулы – мельчайшие венозные сосуды, из них — в вены и возвращается в сердце.

Большой круг кровообращения начинается от левого желудочка. Сеть сосудов большого круга кровообращения пронизывает ткани всех органов и частей тела человека. Продвигаясь по капиллярам большого круга кровообращения, кровь превращается из артериальной в венозную — она отдает тканям кислород и питательные вещества, одновременно насыщаясь углекислым газом и продуктами распада, которые переносит к органам выделения.

Малый круг кровообращения начинается от правого желудочка. Сеть сосудов малого круга кровообращения проходит только через легкие, где кровь превращается из венозной в артериальную, т.е. отдает в полость легких углекислый газ и насыщается кислородом. Следовательно, по артериям малого круга кровообращения течет венозная кровь, а по венам – обогащенная в легких кислородом, артериальная. 

Как было сказано ранее, после прохождения через капилляры кровь попадает в вены и по ним возвращается к сердцу. Движение крови по венам затруднено. Во-первых, по причине их удаленности от сердца и падения в них кровяного давления. Во-вторых, в большинстве случаев кровь движется по венам вверх, против силы тяжести. В венах имеются клапаны, обеспечивающие движение крови только по направлению к сердцу. 

Мышечный насос — механизм принудительного продвижения венозной крови к сердцу с преодолением сил гравитации под воздействием ритмических сокращений и расслаблений скелетных мышц.

Физическая работа способствует общему расширению кровеносных сосудов, повышению эластичности их мышечных стенок, улучшению питания и повышению обмена веществ в стенках кровеносных сосудов. Поэтому для сохранения здоровья и работоспособности необходимо активизировать кровообращение с помощью физических упражнений, в том числе и в режиме учебного дня студента (физкультминутки, физкультпаузы). Особенно полезное влияние на кровеносные сосуды оказывают занятия циклическими видами упражнений: бег, плавание, бег на лыжах, на коньках, езда на велосипеде.

2.3. Дыхательная система. Рекомендации по дыханию при занятиях физическими упражнениями 

Дыханием называется процесс, обеспечивающий потребление кислорода и выделение углекислого газа тканями живого организма. Этот процесс осуществляется путем сложного взаимодействия систем дыхания, кровообращения и крови.

Различают внешнее (легочное) и внутриклеточное (тканевое) дыхание.

Внешнее дыхание — это обмен воздухом между окружающей средой и легкими. 

Внутриклеточное дыхание — это обмен кислородом и углекислым газом между кровью и клетками тела.

Дыхательную систему человеческого организма составляют: 

· воздухоносные пути — носовая полость, трахея, бронхи, которые ветвятся на более мелкие бронхиолы, заканчивающиеся альвеолами ( легочными пузырьками). Стенки альвеол густо переплетены сетью капиллярных кровеносных сосудов, через стенки которых происходит насыщение крови кислородом и удаление из нее углекислого газа; 

· легкие — пассивная эластичная ткань, в которой насчитывается от 200 до 600 млн. альвеол, в зависимости от роста тела; 

· грудная клетка — это герметично закрытая полость; 

· плевра — это пленка из специфической ткани, которая покрывает легкие снаружи и грудную клетку изнутри. Между этими двумя слоями плевры образуется герметично закрытая плевральная полость; 

· дыхательные мышцы: межреберные, диафрагма и ряд других мышц, принимающих участие в дыхательных движениях. 

Показателями работоспособности органов дыхания являются: дыхательный объем, частота дыхания, жизненная емкость легких, легочная вентиляция, кислородный запрос, потребление кислорода, кислородный долг и др.

Дыхательный объем — количество воздуха, проходящее через легкие при одном дыхательном цикле (вдох, выдох, дыхательная пауза). 

Величина дыхательного объема находится в прямой зависимости от степени тренированности к физическим нагрузкам и колеблется в состоянии покоя от 350 до 800 мл и более. При интенсивной физической работе дыхательный объем может увеличиваться до 2500 мл. 

Частота дыхания — количество дыхательных циклов в 1 мин. 

Средняя частота дыхания у нетренированных людей в покое составляет 16-20 циклов в 1 мин., у тренированных она снижается до 8-12 за счет увеличения дыхательного объема. При спортивной деятельности частота дыхания у лыжников и бегунов увеличивается до 20-28 циклов в 1 мин., у пловцов — 36-45 циклов в мин. 

Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) — максимальное количество воздуха, которое может выдохнуть человек после полного вдоха (измеряется методом спирометрии). 

Средние величины ЖЕЛ составляют у нетренированных мужчин — 3500 мл, женщин — 3000 мл; у тренированных мужчин — 4700 мл, женщин — 3500 мл.

Легочная вентиляция — объем воздуха, который проходит через легкие за 1 мин. 

Легочная вентиляция определяется путем умножения величины дыхательного объема на частоту дыхания. 
Кислородный запрос — количество кислорода, необходимое организму для обеспечения процессов жизнедеятельности в различных условиях покоя или работы в 1 мин. 

В покое в среднем кислородный запрос равен 250-300 мл. При беге на 5 км, например, он увеличивается в 20 раз.

Потребление кислорода — количество кислорода, фактически использованного организмом в покое или при выполнении какой-либо работы за 1 мин. 

Наибольшее количество кислорода, которое организм может потребить за минуту при предельно-интенсивной мышечной работе, называется максимальным потреблением кислорода (МПК). МПК зависит от состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем, кислородной емкости крови, активности протекания процессов обмена веществ и других факторов. Величина МПК характеризует функциональное состояние дыхательной и сердечно-сосудистой систем, степень тренированности организма к длительным физическим нагрузкам. Для каждого человека существует индивидуальный предел МПК, выше которого потребление кислорода невозможно.

Систематическая физическая тренировка развивает функциональные возможности органов дыхания. Снабжение организма кислородом резко увеличивается при интенсивных физических упражнениях, когда его потребление возрастает в 15-20 раз. В этом заключается фундамент активности, здоровья и устойчивости к воздействиям неблагоприятных факторов окружающей среды.

Дыхательная система — единственная внутренняя система, которой человек может управлять произвольно. Поэтому можно дать следующие рекомендации по дыханию при оздоровительных занятиях физическими упражнениями: 

1. дыхание необходимо осуществлять через нос, и только в случаях интенсивной физической работы допускается дыхание одновременно через нос и узкую щель рта, образованную языком и небом. При таком дыхании воздух очищается от пыли, увлажняется и согревается, прежде, чем поступить в полость легких, что способствует повышению эффективности дыхания и сохранению дыхательных путей здоровыми; 

2. при выполнении физических упражнений необходимо регулировать дыхание: 

· при выпрямлении тела делать вдох, при сгибании тела делать выдох; 

· при циклических движениях ритм дыхания приспосабливать к ритму движения с акцентом на выдохе. Например, при беге делать на 4 шага вдох, на 5-6 шагов выдох или на 3 шага вдох и на 4-5 шагов выдох; 

· избегать частых задержек дыхания и натуживания, что приводит к застою венозной крови в периферических сосудах. 

Наиболее эффективно функцию дыхания развивают физические циклические упражнения с включением в работу большого количества мышечных групп в условиях чистого воздуха (плавание, гребля, лыжный спорт, бег и др.).

2.4. Опорно-двигательный аппарат 

Кости, суставы и двигательная активность

Опорно-двигательный аппарат представляет собой единое целое двух составных частей: активной и пассивной. 

Пассивная часть — скелет, образованный костями и их соединениями. 
Активная часть — система мышц, прикрепляющихся к скелету, приводящих в движение отдельные кости и перемещающих тело в пространстве. 

Скелет человека состоит из позвоночника, черепа, грудной клетки, поясов конечностей и скелета свободных конечностей.

Позвоночник играет ключевую роль в здоровье человека. Физическая выносливость главным образом зависит от состояния позвоночника. Выносливость — это высшее состояние человеческого тела. Если кратко суммировать роль позвоночника в организме человека, то можно сказать следующее: позвоночник — это основа скелета, он придает телу нужную форму; к позвоночнику прикрепляются пласты больших и малых мускулов и связок спины и живота, предназначенные для удержания тела в вертикальном положении, а всех жизненно важных органов — на своих местах. В середине позвоночного столба находится спинной мозг, который является центром обширной сети двигательных и чувствительных нервов, расходящихся во все части тела. Считается, что причиной многих болезней является ненормальное состояние позвоночника, например, неправильная осанка. Резкие толчки и нагрузки могут вызвать сдвиг позвонков и защемление нерва, отходящего от спинного мозга, а это приведет к нарушениям деятельности того органа, который управляется этим нервом.

Если же позвоночник искривляется, то это самым пагубным образом воздействует на кости скелета, мускулы и связки удлиняются или укорачиваются, внутренние органы смещаются, что приводит к заболеванию всего организма. Таким образом, состоянию этой части скелета необходимо придавать огромное значение.

У человека насчитывается более 200 костей, которые в зависимости от формы и функции делятся на: 

· трубчатые (кости конечностей); 

· губчатые (выполняют в основном защитную и опорную функции — ребра, грудина, позвонки и др.); 

· плоские (кости черепа, таза, поясов конечностей); 

· смешанные (основание черепа). 

Большинство сочленяющихся костей, соединяющихся между собой связками и мышечными сухожилиями, образуют суставы. Главная функция суставов — осуществление движения (сгибание, разгибание, приведение, отведение, вращение). Вместе с этим, они играют роль демпферов, своеобразных тормозов, гасящих инерцию движения и позволяющих производить мгновенную остановку после быстрого движения и прыжков.

При систематических занятиях физическими упражнениями и спортом суставы развиваются, повышается эластичность связок и мышечных сухожилий, увеличивается гибкость. И наоборот, отсутствие достаточной двигательной активности приводит к разрыхлению суставного хряща и изменению суставных поверхностей сочленяющихся костей, к появлению болевых ощущений, возникновению воспалительных процессов.

Занятия физическими упражнениями и спортом увеличивают прочность костной ткани, способствуют более цепкому присоединению к костям мышечных сухожилий, укрепляют позвоночник и ликвидируют в нем нежелательные искривления, способствуют расширению грудной клетки и выработке хорошей осанки.

2.5. Мышечная система 

Мышца — это орган тела, состоящий из поперечно-полосатой или гладкой мышечной ткани, способной к сокращению под воздействием нервных импульсов.

Мускулатура — общее обозначение совокупности мышц тела или органа. 

Мышечная система обеспечивает движения человека, вертикальное положение тела, фиксацию внутренних органов в определенном положении, дыхательные движения, усиление кровообращения и лимфообращения, теплорегуляцию организма.

У человека насчитывается более 600 мышц, работа которых осуществляется за счет их напряжения или сокращения. Напряжение происходит без изменений длины мышц (статическая работа), сокращение — с уменьшением их длины (динамическая работа). Чаще всего мышцы работают в смешанном режиме, одновременно напрягаясь и сокращаясь по длине.

Систематическая физическая тренировка увеличивает силу мышц за счет увеличения количества мышечных волокон и их поперечного сечения, эластичности, а также совершенствования их координации в работе отдельных мышечных волокон.

2.6. Нервная и гуморальная регуляция деятельности организма 

Установлено, что активная мышечная деятельность вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма. При любой деятельности человека все органы и системы организма действуют согласованно, в тесном единстве. Эта взаимосвязь осуществляется с помощью нервной системы и гуморальной (жидкостной) регуляции.

Единая нервная система подразделяется на центральную (головной и спинной мозг) и периферическую (нервы, отходящие от головного и спинного мозга и нервные узлы). Центральная нервная система (ЦНС) координирует деятельность различных органов и систем организма и регулирует эту деятельность в условиях изменяющейся внешней среды по механизму рефлекса. 

Рефлекс — это ответная реакция организма на действие раздражителя.

За счет периферической нервной системы реализуется способность организма быстро приспосабливаться к изменениям окружающей среды.

Нервная система осуществляет регуляцию деятельности организма посредством биоэлектрических импульсов. Основными нервными процессами являются возбуждение и торможение, возникающие в нервных клетках. 

Возбуждение — деятельное состояние нервных клеток, когда они передают или направляют сами нервные импульсы другим клеткам: нервным, мышечным, железистым и др.

Торможение — такое состояние нервных клеток, когда их активность направлена на восстановление. Сон, например, является состоянием нервной системы, когда подавляющее число нервных клеток ЦНС заторможено.

Гуморальная регуляция производится через кровь посредством особых химических веществ (гормонов), выделяемых железами внутренней секреции. Например, в предстартовом состоянии, когда ожидается интенсивная физическая нагрузка, железы внутренней секреции (надпочечники) выделяют в кровь специальный гормон — адреналин, который способствует усилению деятельности сердечно-сосудистой системы.

Гуморальная и нервная регуляция осуществляются в единстве. Главенствующая роль отводится ЦНС, головному мозгу, являющемуся как бы центральным штабом управления жизнедеятельностью организма.

2.7. Физическая и умственная деятельность человека 

Утомление и переутомление при физической и умственной работе

 Выполнение физической работы всегда связано с определенной тяжестью труда, которая определяется степенью вовлечения в работу скелетных мышц. По степени тяжести различают физический труд легкий, средней тяжести, тяжелый и очень тяжелый. Критериями оценки тяжести труда служат эргометрические показатели (величины внешней работы, перемещенных грузов и др.) и физиологические (уровни энергозатрат, частота сердечных сокращений, иные функциональные изменения). 

Умственный труд — это деятельность человека по преобразованию сформированной в его сознании концептуальной модели действительности путем создания новых понятий, суждений, умозаключений, а на их основе – гипотез и теорий. Результат умственного труда — это научные и духовные ценности или решения. 

Любая мышечная деятельность, занятия физическими упражнениями, спортом повышают активность обменных процессов, тренируют и поддерживают на высоком уровне механизмы, осуществляющие в организме обмен веществ и энергии, что положительным образом сказывается на умственной и физической работоспособности человека. Однако при увеличении физической или умственной нагрузки, объема информации, а также интенсификации многих видов деятельности в организме развивается особое состояние, называемое утомлением.

Утомление — это функциональное состояние организма, которое возникает вследствие умственной или физической работы при недостаточности восстановительных процессов и проявляется в снижении работоспособности, нарушении координации регуляторных механизмов и в ощущении усталости. 

В состоянии утомления замедляется скорость переработки информации, ухудшается память, затрудняется процесс сосредоточения и переключения внимания, усвоения теоретического материала. Утомление играет важную биологическую роль, служит предупредительным сигналом возможного перенапряжения рабочего органа или организма в целом.

Суммирование сдвигов в нервно-мышечной, ЦНС и других системах, возникающих при многократном утомлении, вызывает хроническое утомление. Систематическое продолжение работы в состоянии утомления, неправильная организация труда, длительное выполнение работы, связанной с чрезмерным нервно-психическим или физическим напряжением — все это может привести к переутомлению.

Умственное переутомление, являясь более вредным для организма, чем физическое, граничит с заболеванием, имеет более длительный период восстановления. Оно является следствием того, что мозг человека, обладая большими компенсаторными возможностями, способен длительное время работать с перегрузкой, не давая знать о своем утомлении, которое мы ощущаем только тогда, когда практически уже наступила фаза переутомления.

Средствами восстановления организма после утомления и переутомления являются: оптимальная физическая активность, переключение на другие виды работы, правильное сочетание работы с активным отдыхом, рациональное питание, установление строгого гигиенического образа жизни. Ускоряют процесс восстановления также достаточный по времени и полноценный сон, водные процедуры, баня, массаж и другие реабилитационно-восстановительные мероприятия. 

Восстановление при физической и умственной работе

В связи с активизацией учебного труда при возрастающих нагрузках требуется оздоровление условий и режима учебы, быта и отдыха студентов, в том числе с использованием средств физической культуры — физических упражнений, оздоровительных сил природы (солнце, воздух и вода), гигиенических факторов и других составляющих здорового образа жизни.

Использование оздоровительных сил природы укрепляет и активизирует защитные силы организма, стимулирует обмен веществ, деятельность сердца и кровеносных сосудов, благотворно влияет на состояние нервной системы.

Важное значение для сохранения и повышения уровня физической и умственной работоспособности отводится комплексу оздоровительно-гигиенических мероприятий, к числу которых относятся разумное сочетание труда и отдыха, нормализация сна и питания, отказ от вредных привычек, пребывание на свежем воздухе, достаточная двигательная активность.

Систематическая физическая тренировка, занятия физическими упражнениями в условиях напряженной учебной деятельности студентов являются важнейшим способом разрядки нервного напряжения и сохранения здоровья. Разрядка психической (нервной) напряженности через движение является наиболее эффективной. Без активной мышечной работы невозможно нормальное функционирование организма. Роль физических упражнений не ограничивается только благоприятным воздействием на здоровье. Наблюдение за людьми, которые регулярно занимаются физическими упражнениями, показало, что систематическая мышечная деятельность повышает психическую, умственную и эмоциональную устойчивость организма.

Тема 3. Общая физическая и специальная подготовка. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений 

3.1. Физическое воспитание как педагогический процесс, направленный на формирование двигательных умений и навыков, развитие основных физических качеств 

Физическое воспитание — это вид воспитания, специфическим содержанием которого являются обучение движениям, воспита​ ние физических качеств, овладение специальными физкультурными знаниями и формирование осознанной потребности в физ​ культурных занятиях (рис.1). 


Рис.1 Физическое воспитание как педагогический процесс целенаправленного формирования двигательных умений и навыков и развития физических качеств человека.

Прежде чем представить основные положения общей физической, специальной и спортивной подготовки, необходимо хотя бы кратко познакомиться с принципами и методами физического воспитания, с основами обучения движениям и развития физических (двигательных) качеств, которые могут формироваться в процессе физического воспитания. Без этого трудно понять взаимосвязь между общей физической, специальной и спортивной подготовкой. 

Именно поэтому сначала мы рассмотрим основные принципы и методы физического воспитания, а затем основы ОФП, специальной и спортивной подготовки в системе физического воспитания. 

3.2. Методические принципы физического воспитания 

Методические принципы физического воспитания — основные положения которых необходимо придерживаться при решении задач физической подготовки. 

Методические принципы физического воспитания совпадают с общедидактическими, и это оправданно, ибо физическое воспитание — один из видов педагогического процесса и на него распространяю тся общие принципы педагогики: 

· сознательность и активность 

· наглядность; 

· доступность; 

· систематичность; 

· динамичность. 

Однако в сфере физического воспитания и, в частности, в области спортивной тренировки эти принципы конкретизируются и наполняются содержанием, отражающим специфику процесса. 

Принцип сознательности и активности

Этот принцип предусматривает формирование осмысленного отношения и устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями. Это обеспечивается определенной мотивацией, например, желанием укрепить здоровье, внести коррекцию в телосложение, достичь высоких спортивных результатов. В качестве мотива может быть просто желание активно отдохнуть или получить хорошую оценку по физической культуре. В любом случае важно, чтобы был сформулирован четкий личный мотив занятий физическими упражнениями и развился устойчивый интерес к ним. Однако необходимая мотивация к занятиям у некоторых студентов возникает не сразу. Здесь потребуется индивидуальная разъяснительная работа преподавателя со студентом. Одновременно необходим сознательный анализ и самоконтроль успехов и неудач самого занимающегося.

Преподаватель должен уметь раскрыть суть любого задания на учебном занятии или тренировке. Он может пояснить, почему предлагается такое, а не иное упражнение, почему необходимо соблюдать именно этот алгоритм выполнения. Студентам 1 курса следует пояснить, что путь к физическому совершенству — большой напряженный труд, где неизбежны утомительные, нередко однообразные, упражнения и скучные задания, преодоление определенных индиви​ дуальных трудностей.

Принцип наглядности

Наглядность — необходимая предпосылка освоения движения. В процессе учебно-тренировочного занятия главное — создать правильное представление, образ двигательного задания или отдельного элемента перед попыткой выполнить его.

Непосредственная наглядность — это показ двигательного задания самим преподавателем или наиболее подготовленным студентом. Но ее можно дополнить и пособиями, и техническими средствами, и имитационными действиями с помощью предметов, и образными выражениями.

Тренировочное задание может восприниматься не только глазами, но и другими органами чувств. В некоторых спортивных движениях важную роль играет ритм. В этом случае понятие «наглядность» включает и слуховое восприятие, дополняющее зрительное.

Принцип наглядности должен присутствовать не только на этапе первоначального обучения, но и на других этапах технического совершенствования двигательного действия или спортивного мастерства.

Принцип доступности

Этот принцип обязывает строго учитывать возрастные и половые особенности, уровень подготовленности, а также индивидуальные различия в физических и психических способностях занимающихся.

Доступность не означает отсутствие трудностей в учебно-тренировочном процессе, а предполагает посильную меру этих трудностей, которые могут быть успешно преодолены. Занимающийся в том процессе — не пассивный субъект, а активно действующее лицо. Полное соответствие между возможностями и трудностями при мобилизации всех сил занимающегося и означает оптимальную меру доступности.

Конкретные данные о возможностях занимающихся преподаватель или тренер получает путем тестирования и систематического врачебного контроля. Вот почему в начале каждого учебного года в высшем учебном заведении программой по физической культуре предусмотрено тестирование студентов в основных упражнениях, характеризующих их физическую подготовленность: в скоростно-силовых упражнениях, в упражнениях «на выносливость» и силу основных мышечных групп. Определяя меру соответствия между возможностями и трудностями освоения учебного материала, специалист ориентируется на утвержденные программные и нормативные требования для студентов высших учебных заведений, разработанные на основе научных данных и обобщения практического опыта.

Таким образом, принцип доступности в практике физического воспитания студентов предусматривает определение посильного упражнения, задания, оптимальных методических условий для их реализации. Уровень доступности заданий связан с необходимостью преодоления некоторой частью студентов объективных трудностей при достижении установленных программой нормативных требований.

В практике работы с учебными группами приходится сталкиваться с разным уровнем общей физической подготовленности. Поэтому чаще всего всей группе даются задания усредненной сложности, доступные «средней части» студентов (фронтальный подход). Отрицательная сторона этого подхода состоит в том, что сильнейшая часть группы работает в облегченных условиях, а слабейшая — в усложненных.

По мере более глубокого знакомства с учебной группой преподаватель все чаще применяет так называемый групповой подход, когда внутри учебной группы определяются микрогруппы по степени их подготовленности к определенному заданию. Каждая из микрогрупп получает оптимальное задание. Микрогруппы не постоянны, так как у каждого студента своя «степень доступности» при выполнении разных упражнений. Групповой подход более эффективен, чем фронтальный, он требует от преподавателя хорошего знания студентов учебно-тренировочной группы.

Индивидуальный подход учитывает возможности каждого занимающегося при определении учебно-тренировочного задания. Его чаще применяют в спортивной подготовке, где тренер встречается с учеником на учебно-тренировочных занятиях почти ежедневно в течение ряда лет, а количество одновременно занимающихся на одном занятии — 1-8 чел. (за исключением некоторых спортивных игр).

В практике работы по физической культуре преподаватель использует индивидуальный подход, чтобы определить дополнительные доступные задания студенту, отстающему по какому-либо разделу, для самостоятельных занятий во внеурочное время.

Границы доступного изменяются по мере развития физических и духовных сил занимающихся: что было недоступным на одном этапе подготовки, становится в дальнейшем легко выполнимым. В соответствии с этим должны изменяться и требования, предъявляемые к их возможностям.

Принцип систематичности

Принцип систематичности — это прежде всего регулярность занятий, рациональное чередование нагрузок и отдыха.

Регулярность занятий предполагает рациональное чередование психофизических нагрузок и отдыха. Любая нагрузка имеет четыре фазы: расходование энергии, восстановление, сверхвосстановление, возвращение к исходному уровню. Вот почему учебные занятия по физической культуре никогда не проводят в течение двух дней подряд. Кроме того, именно необходимостью соблюдать принцип систематичности объясняется программное требование по дисциплине «Физическая культура» — регулярное посещение всех занятий, предусмотренных учебным расписанием.

Принцип систематичности при проведении учебно-тренировочных занятий во многом обеспечивает преемственность и последовательность в освоении учебного материала.

Принцип систематичности обеспечивает непрерывность учебно-тренировочного процесса при оптимальном чередовании нагрузок и отдыха.

Дело в том, что еще Ж. Ламарком (1809) было замечено, а в дальнейшем многими исследователями детально изучено замечательное свойство живых систем, состоящее в том, что организм не просто возмещает рабочие траты, а компенсирует их «с избытком». Путем сверхвосстановления израсходованных энергетических веществ и обновления белковых структур создается основа отставленного эффекта выполненной работы. Данное положение и раскрывает суть совершенствования функциональных систем организма (повышение тренированности) под влиянием систематических (регулярных) целенаправленных учебных занятий-тренировок.

Необходимо, однако, учитывать, что если за тренировочным занятием последует слишком большой перерыв, то указанный эффект в той или иной мере постепенно утрачивается (редукционная фаза). Это относится, прежде всего, к уровню работоспособности (сформированные умения и навыки сохраняются в течение более длительного времени). Стало быть, интервал отдыха должен заканчиваться раньше, чем наступает редукционная фаза. Это положение подчеркивает важность принципа систематичности и одной из его сторон — непрерывности учебно-тренировочного процесса.

Повторяемость и вариативность в применении различных упражнений и заданий в оптимальных временных отрезках также являются обязательными составляющими принципа непрерывности.

Фактор повторяемости в физическом воспитании выражен в большей мере, чем в других видах воспитания. Это объясняется специфическими закономерностями приобретения и закрепления умений и навыков, совершенствования форм и функций организма.

Не меньшее значение имеет и вариативность, т.е. видоизменение упражнений, динамичности нагрузок, обновление форм и содержания занятий без изменения их целевой направленности. Это разнообразит учебно-тренировочный процесс, снижает психологические перегрузки, возникающие при выполнении однообразных заданий.

Последовательность в освоении учебно-тренировочных заданий и учебного материала в рамках одного занятия, многомесячного и многолетнего процесса физического воспитания также является одной из сторон принципа систематичности. Общая последовательность (в многомесячном и многолетнем аспекте) определятся логикой перехода от широкого общего физического образования к более углубленным специализированным занятиям. В многолетнем плане на общую последовательность оказывают влияние и особенности возрастного развития человека.

Принцип динамичности

Принцип динамичности, или постепенного повышения требований, заключается в постановке все более трудных заданий по мере выполнения предыдущих. Это выражается в постепенном усложнении двигательных задач, в нарастании объема и интенсивности нагрузок (при соблюдении принципа доступности). При реализации принципа динамичности предусматривается регулярно обновлять учебный материал, а также увеличивать объем и интенсивность нагрузок. Без обновления упражнений не овладеть широким кругом умений и навыков — координационной основой для освоения новых, более сложных двигательных заданий.

Ответные реакции организма на одну и ту же нагрузку не остаются неизменными. По мере приспособления к нагрузке уменьшаются вызываемые ею биологические сдвиги. Под воздействием привычной нагрузки происходит адаптация, а значит, экономизация функции: возможности организма, возросшие в результате приспо​ собления к неизменной работе, позволяют ему выполнить ту же работу с меньшим напряжением. В этом состоит биологический смысл адаптации к нагрузкам.

Динамика нагрузок характеризуется постепенностью, проявляющейся в различных формах.

Прямолинейное повышение нагрузок используется, когда общий уровень их сравнительно невысок и требуется постепенно втянуться в работу.

Ступенчатая же динамика резко стимулирует тренированность на базе уже проделанной работы.

Волнообразные колебания нагрузок в недельном, месячном, годовом циклах являются своеобразным фоном, на который накладываются прямолинейная и ступенчатая динамика.

В заключение еще раз важно подчеркнуть тесную взаимосвязь рассмотренных методических принципов, поскольку, в конце концов, они отражают отдельные стороны и закономерности одного и того же процесса физического воспитания. Отсюда следует, что ни один из указанных принципов не может быть реализован в полной мере, если игнорируются другие. 

3.3. Методы физического воспитания 

Метод — это такой способ воздействия на занимающихся, который позволяет решать задачи в различных условиях и с разным контингентом. 

В процессе физического воспитания применяются как общепедагогические методы, так и специфические, основанные на активной двигательной деятельности: 

· метод регламентированного упражнения; 

· игровой метод; 

· соревновательный метод; 

· словесные и сенсорные методы. 

Метод регламентированного упражнения. Этот метод обеспечивает оптимальные условия для усвоения новых двигательных умений, навыков или направленное воздействие на развитие определенных физических качеств, способностей. 

Метод регламентированного упражнения представляет собой: твердо предписанную программу движений (заранее обусловленный состав движений, порядок повторений); точное дозирование нагрузки и управление ее динамикой по ходу упражнений, четкое нормирование места и длительности интервалов отдыха; создание или использование внешних условий, которые облегчали бы управление действиями занимающихся (применение вспомогательных снарядов, тренажеров, срочного контроля за воздействием нагрузки). 

Игровой метод. Этот метод используется, чтобы комплексно совершенствовать двигательную деятельность в усложненных или облегченных условиях, развивать такие качества и способности, как ловкость, быстрота ориентировки, находчивость, самостоятельность, инициативность. При умелом руководстве этот метод можно применять для воспитания коллективизма, сознательной дисциплины и других нравственных психических качеств. Игровой метод представляет собой организацию деятельности с замыслом, предусматривающим достижение определенной цели. Игровой сюжет обычно заимствован из реальной жизни (имитация охоты, трудовых, бытовых действий), но также может, создаваться и специально, исходя из потребностей физического воспитания. 

Соревновательный метод. Он используется как способ стимулирования интереса и активизации, занимающихся при выполнении отдельного упражнения на занятиях. Основная черта соревновательного метода — сопоставление сил занимающихся в условиях упорядоченного соперничества за первенство или высокое достижение. 

Соревновательный метод применяется при решении разнообразных педагогических задач. Это прежде всего совершенствование умений, навыков в усложненных условиях для воспитания физических, морально-волевых качеств. Фактор соперничества в процессе состязаний создает особый эмоциональный и физиологический фон, который значительно усиливает воздействие физических упражнений и способствует максимальному проявлению функциональных возможностей организма. Применять этот метод необходимо после специальной предварительной подготовки.

Словесный и сенсорный методы. Словесный и сенсорный методы предполагают широкое использование слова и чувственной информации. 

Благодаря слову можно сообщать необходимые знания, активизировать и углубить восприятие, поставить задание и сформулировать отношение к нему учащихся, можно руководить процессом выполнения задания, анализировать и оценивать результаты, корректировать поведение занимающихся.

В учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях слово может быть использовано и выражено в форме:

· беседы, обсуждения; 

· инструктирования (объяснение задания, правил их выполнения); 

· сопроводительного пояснения (лаконичный комментарий и замечания); 

· указаний и команд (как правило, в повелительном наклонении); 

· оценки (способ текущей коррекции действий или их итогов); 

· словесного отчета и взаиморазъяснения; 

· самопроговаривания, самоприказа, основанных на внутренней речи. 

Посредством сенсорных методов обеспечивается наглядность, которая в физическом воспитании понимается весьма широко. Это не только визуальное восприятие, но и слуховые, и мышечные ощущения. 

Сенсорные методы могут реализоваться в форме: 

· показа самих упражнений; 

· демонстрации наглядных пособий; 

· предметно-модельной и макетной демонстрации (с помощью муляжей-моделей человеческого тела, макетов игровых площадок с фигурками игроков); 

· кино- и видеомагнитофонных демонстраций (просмотр кинокольцовок, специальных учебных кинофильмов; видеозаписей выполнения упражнений); 

· избирательно-сенсорной демонстрации для воссоздания отдельных параметров движений с помощью аппаратурных устройств (метронома, магнитофона, системы сигнализирующих электроламп). 

В общем перечне сенсорных методов могут быть представлены: 

· метод направленного «прочувствования» движений, при котором обращается внимание на мышечные ощущения при различных вариантах выполнения двигательного задания; 

· метод ориентирования, т.е. введение в задания предметных ориентировок (флажков, мишеней, специальной разметки зала); 

· методы лидирования и текущего сенсорного программирования, в которых часто используется специальная электронная аппаратура, нередко с обратной связью (видео- и звуколидеры, указывающие, например, расхождение между заданным и фактическим темпами исполнения). 

3.4. Основы обучения движениям, этапы обучения 

При обучении двигательным действиям ставится задача довести до определенной степени совершенства двигательные умения, навыки и связанные с ними знания.

Определим понятия «двигательное умение» и «двигательный навык», чтобы избежать путаницы, когда эти термины ошибочно употребляются как синонимы.

Двигательное умение — это способность выполнять двигательные действия, концентрируя внимание на основе техники, т.е. на самом движении.

В процессе многократного повторения разучиваемого двигательного действия отдельные его операции становятся все более привычными, осваиваются и постепенно автоматизируются его координационные механизмы, и двигательные умения переходят в навык.

Двигательный навык — такая степень владения техникой действия, при которой управление движением (движениями) происходит автоматически и действия отличаются надежностью.

Прочный двигательный навык сохраняется в течение многих лет. Классический пример: научившись ездить на велосипеде или плавать, а это сложные двигательные навыки, разучиться уже невозможно.

Основоположник отечественной педагогики К.Д. Ушинский очень высоко оценивал роль навыков в жизни человека. Он говорил, что если бы человек не имел способностей к навыку, то не мог бы продвинуться ни на одну ступень в своем развитии, и оно беспрестанно задерживалось бы бесчисленными трудностями, которые можно преодолеть только навыком, освободив ум и волю для новых работ и свершений.

Процесс обучения двигательному действию включает три этапа (рис.2): 
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Рис. 2 Общая структура обучения двигательному действию 

Первый этап — ознакомление, первоначальное разучивание движения. Цель — обучить основам техники двигательного действия, добиться выполнения его хотя бы в приближенной форме. 

Для этого требуется решить следующие задачи:

· создать общее представление о двигательном действии; 

· научить частям (элементам) техники этого действия; 

· сформировать общий ритм двигательного акта; 

· предупредить или сразу же устранить неправильные движе​ ния и грубые искажения техники действия. 

Первоначальное объяснение техники движения — только в самых главных моментах. Общее представление создается путем демонстрации разучиваемого движения (натуральный показ, демонстрация наглядных пособий, кинограмм) и акустической демонстрацией (ритма движения).

Выполняя двигательное задание впервые, можно разучивать движения по частям (хотя это менее эффективно), а также с помощью подводящих упражнений.

В связи с быстрой утомляемостью на первом этапе разучивания нецелесообразно давать большую нагрузку на отдельном уроке или учебно-тренировочном занятии. Между тем длительные перерывы в занятиях на первом этапе в большей мере задерживают процесс обучения, чем на последующих. Это связано с быстрым угасанием новых, еще не стойких, двигательных рефлексов.

Второй этап — углубленное детализированное разучивание, формирование двигательного умения.

Цель обучения достигается путем детализированного освоения техники на основе разучиваемого двигательного действия, сформи​рованного на первом этапе обучения.

Основные задачи этого этапа:

· углубленно понять закономерности движений действия; 

· уточнить технику действия (по ее пространственным, временным и динамическим характеристикам) в соответствии с индивидуальными особенностями обучаемого; 

· усовершенствовать ритм выполнения движения; 

· создать предпосылки для вариативного выполнения этого действия. 

Техника уточняется в процессе многократных повторений. По мере ее усвоения увеличивается количество движений, выполняемых автоматически. С увеличением автоматизации движений растет число повторений упражнения. Но на этом этапе при улучшении качества исполнения действия в целом возможны временные ухудшения, которые постепенно случаются все реже и реже.

Преподавателю, чтобы избежать негативных эмоций, когда заранее предупредить о возможных спадах своих учеников. Это подкрепит установку на продолжение работы и настойчивость.

Второй этап обучения заканчивается в тот момент, когда занимающийся научился правильно выполнять основную схему движения и детали техники в целостном движении при специальной фиксации внимания. Именно в это время следует переходить к следующему этапу обучения.

Третий этап — формирование двигательного навыка, достижение двигательного мастерства.

На основе двигательного умения формируется двигательный навык. Чтобы достичь цели — добиться совершенного владения двигательным действием в разнообразных условиях его применения, необходимо применять методы, как для закрепления разучиваемого упражнения, так и для его возможного варьирования.

Этот этап может длиться очень долго в процессе тренировки высококвалифицированных спортсменов, так как изменение уровня развития физических качеств требует коррекции содержания самого движения не только по форме, но и по временным параметрам. 

Задачи третьего этапа:

· закрепить навык и совершенствовать технику движения, чтобы повысить достижения (результат). Для этого постепенно увеличиваются требования к результату без нарушения техники двигательного действия; 

· избирательно совершенствовать те физические качества (или функциональные системы), от которых зависит высокий ре​ зультат в двигательном действии; 

· совершенствовать технику двигательного действия в нестандартных условиях, т.е. увеличивать его вариативность. Этому могут служить требования выполнить движение в экстремальном состоянии, на фоне сильного утомления, эмоциональной напряженности; усложняются задания (подключаются дополнительные движения) или, наоборот, условия его выполнения упрощаются; 

· облегчить технику движения. Ознакомиться с прикладными способами его выполнения, когда применяются варианты этого движения из бытовой, производственной или военной практики (плавание в военном обмундировании и т.п.). 

Успех или неуспех студентов в освоении упражнений зависит от степени развития у них тех качеств, которые являются ведущими при освоении двигательного действия. Следовательно, необходима самостоятельная работа отстающих студентов над развитием этих физических качеств.

3.4. Основы обучения движениям, этапы обучения 

Физические качества — это функциональные свойства организма, которые предопределяют двигательные возможности человека. 

В спортивной отечественной теории принято различать пять физических качеств: 

· силу, 

· быстроту, 

· выносливость, 

· гибкость, 

· ловкость. 

Их проявление зависит от возможностей функциональных систем организма, от их подготовленности к двигательным действиям (в дальнейшем будем применять понятие «воспитание» к процессу формирования двигательного качества, а «развитие» — к уровню этого качества).

Воспитание силы

Силой (или силовыми способностями) в физическом воспитании называют способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений.

Воспитание силы сопровождается утолщением и ростом мышечных волокон. Развивая массу различных мышечных групп. Можно изменять телосложение, что наглядно проявляется у занимающихся атлетической гимнастикой.

Различают абсолютную и относительную силу.

Абсолютная сила — это суммарная сила всех мышечных групп, участвующих в данном движении.

Относительная сила — величина абсолютной силы, приходящаяся на 1 кг массы тела человека.

Сила измеряется с помощью динамометров. До определенного возраста абсолютная и относительная сила увеличивается и у неспортсменов, и у спортсменов, хотя у последних она всегда несколько выше.

У квалифицированных спортсменов эти данные выше. Так, средние показатели силы кисти у мужчин находятся на уровне 60- 70 кг , а у женщин — 50- 55 кг.

Сила формируется посредством упражнений с отягощениями: собственного тела (выпрямление рук в упоре, подтягивание на перекладине и др.) или с применением снарядов (штанга, гири, резиновые амортизаторы и др.).

Величину отягощения можно дозировать:

· в процентах к максимальному весу; 

· по разности от максимального веса (например, на 10 кг меньше предельного веса); 

· по числу возможных повторений упражнения в одном подходе (вес, который можно поднять 10 раз). 

Автор приведенных рекомендаций профессор В.М. Зациорский считает наиболее универсальным третий вариант и предлагает следующие условные обозначения: вес, который можно поднять, к примеру, максимум 25 раз, будет обозначаться как 25ПМ (повторный максимум); 1ПМ — этот вес, который можно поднять 1 раз.

Тогда возможно применить следующую градацию весовой нагрузки:

	Обозначение веса
	Число возможных повторений в одном подходе

	Предельный
	1

	Околопредельный
	2-3

	Большой
	4-7

	Умеренно большой
	8-12

	Средний
	13-18

	Малый
	19-25

	Очень малый
	Св. 25


Методы воспитания силы могут быть очень разнообразными, их выбор зависит от цели. На учебно-тренировочных занятиях используются следующие методы воспитания силы.

Методы максимальных усилий. Упражнения выполняются с применением предельных или околопредельных отягощений (90% рекордного для данного спортсмена). При одном подходе выполняется от 1 до 3 повторений и 5-6 подходов за одно занятие, отдых между которыми составляет 4-8 мин (до восстановления). Этот метод используется, чтобы максимально нарастить возможные результаты для конкретного занимающегося и связан с воспитанием «взрывной силы», которая зависит от степени межмышечной и внутримышечной координации, а также от собственной реактивности мышц, т.е. нервных процессов. Так, у мастеров спорта проявляется большая величина силы в меньший промежуток времени, чем у начинающих спортсменов.

Метод повторных усилий (или метод «до отказа») предусматривает упражнения с отягощением, составляющим 30-70% рекордного, которые выполняются сериями по 4-12 повторений в одном подходе. За одно занятие выполняется 3-6 подходов. Отдых между сериями 2-4 мин (до неполного восстановления). Этот метод чаще используется с целью наращивания мышечной массы. Оптимальным весом отягощения для развития мышечной массы будет тот, который студент может поднять (отжать, подтянуться), выполнив 7-13 движений за одни подход.

Метод динамических усилий связан с применением малых и средних отягощений (до 30% рекордного). Упражнения выполняются сериями по 15-20 повторений за один подход в максимально быстром темпе. За одно занятие выполняется 3-6 подходов, отдых между ними 2-4 мин. С помощью этого метода преимущественно развиваются скоростно-силовые качества, необходимые в легкоатлетических метаниях, в беге на короткие дистанции.

Как вспомогательный применяется изометрический (статический) метод, при котором напряжение мышц происходит без изменения их длины. Использование изометрического метода позволяет максимально напрягать различные мышечные группы продолжительностью 4-6 с. За одно занятие упражнение повторяется 3-5 раз с отдыхом после каждого напряжения продолжительностью 30-60 с. Занятия с использованием изометрических упражнений занимают немного времени, для них используется весьма простое оборудование. С помощью таких упражнений можно воздействовать на любые мышечные группы, однако их эффективность меньше, чем при динамическом методе.

У людей различных конституционных типов эффект от применения силовых упражнений проявляется по-разному. Эндоморфные типы с округлыми формами, приземистостью, мощным костяком быстрее достигают результатов в силовой подготовке. Представители эктоморфных типов обычно тонкокостные, стройны, без лишних жировых депо. У них прирост объема мышц и показателей происходит медленнее. Это необходимо знать во избежание ранних и необоснованных выводов об эффективности проводимых учебно-тренировочных занятий. В то же время следует знать и помнить, что человек с любым типом телосложения может увеличить объем и развить силу мышц путем регулярных и методически правильно построенных тренировочных занятий.

Воспитание быстроты

Под быстротой понимают комплекс функциональных свойств человека, непосредственно и по преимуществу определяющих скоростные характеристики движений, а также двигательной реакции.

Между тем быстроту движений нельзя путать со скоростью передвижения. Скорость конькобежца больше на 400- 500 м, чем скорость бегуна-спринтера, однако, у второго частота (быстрота) движений больше. Не случайно в новейших исследованиях по теории спорта вместо термина «быстрота» используется понятие «скоростные способности».

Как видим, понятие «быстрота» в физическом воспитании не отличается смысловой конкретностью. При оценке быстроты различают:

· латентное время двигательной реакции; 

· скорость одиночного движения; 

· частоту движений. 

Эти проявления быстроты довольно автономны. Время двигательной реакции в ряде движений (или цикла движений) может не коррелироваться с другими проявлениями быстроты. Существенную роль играет здесь фактор наследственности. Время простой двигательной реакции у не занимающихся спортом обычно колеблется в пределах 0,2-0,3 с, у квалифицированных спортсменов — 0,1-0,2 с. Иными словами, в процессе тренировки время реакции улучшается всего на 0,1 с.

Между тем в беге на 100 м результаты новичков и квалифицированных спортсменов отличаются уже не на десятые доли, а на целые секунды. И это не случайно. Во многих движениях, выполняемых с максимальной скоростью, различают две фазы: фазу увеличения скорости (фазу разгона) и фазу относительной стабилизации скорости.

Первая фаза характеризует стартовое ускорение, вторая — дистанционную скорость. Обе фазы относительно независимы друг от друга, но если первая опирается на латентное время двигательной реакции и частоту движения, то вторая кроме частоты (темпа) движения базируется и на других составляющих дистанционной скорости (например, в беге на 100 м — на технику выполнения движения, длину ног, силу отталкивания). Следовательно, дистанционной скорости присущи элементы, которые существенно изменяются под влиянием учебно-тренировочной работы — техника бега, скоростно-силовые показатели.

Быстрота, скоростные возможности требуются как в циклических, так и в целом ряде ациклических видов спорта, трудовых и бытовых движениях: фехтование, бокс, спортивные игры. Предпосылками быстроты, скоростных способностей выступают не только природная подвижность нервных процессов, но и уровень нервно-мышечной координации, поддающейся направленной тренировке.

Спортивная наука и практика неоднократно подтверждали, что проявление скоростных способностей человека в одной операции или упражнении не всегда будут существенны в другом. В связи с этим само содержание процесса воспитания быстроты в спортивных или в прикладных целях должно основываться на особенностях форм его проявления, так как прямой непосредственный перенос быстроты движений происходит лишь в координационно-сходных движениях.

Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции

Различают простые и сложные реакции. Простая реакция — это ответ определенным движением на заранее известный, но внезапно появляющийся сигнал (например, выстрел стартового пистолета).

При воспитании быстроты простой реакции наиболее распространен метод повторного, возможно более быстрого реагирования на внезапно появляющийся сигнал. В каждом виде упражнений существуют частные методики, способствующие проявлению хорошей реакции на звуковой, слуховой или зрительный сигнал.

Так, быстрота реакции несколько повышается при некотором предварительном напряжении рабочей мускулатуры (высококвалифицированные спринтеры, ожидая выстрел стартера, слегка давят ногами на стартовые колодки). На быстроту реакции влияет и волнообразное изменение «готовности» ЦНС к реакции на ожидаемый сигнал (оптимальное время между предварительной и исполнительной командами — около 1,5 с).

Сложная реакция бывает различной, но чаще всего это реакция на движущийся объект и реакция выбора. В реакции на движущийся предмет важно постоянно видеть предмет, передвигающийся с большой скоростью. Для этого используются упражнения с постепенно увеличивающейся скоростью объекта, с его внезапным появлением в различных местах, с сокращением дистанции наблюдения и т.п. В тех случаях, когда объект (мяч в игре) уже фиксирован взглядом до начала перемещения, время сложной реакции значительно сокращается.

Точность реакции на движущийся объект совершенствуют параллельно с развитием ее быстроты. Особенность воспитания реакции выбора связана с подбором нужного двигательного ответа из ряда возможных. Сложность реакции выбора зависит от вариантов изменения обстановки, от разнообразия поведения соперника или товарища по команде.

При воспитании реакции выбора также идут от простого к сложному, постепенно увеличивая число возможных изменений обстановки. Однако при любых вариантах воспитания быстроты (одиночного движения или циклического, простой или сложной реакции) средства ее воспитания должны удовлетворять по меньшей мере трем следующим требованиям:

· техника упражнений должна быть такой, чтобы их можно было выполнять на предельных для занимающегося скоростях; 

· степень освоения упражнения настолько высока, что усилия на правляются не на способ, а на скорость выполнения; 

· продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу выполнения скорость не снижалась вследствие утомления. 

Для воспитания быстроты широко применяются методы: повторный, переменный (с варьирующими ускорениями), игровой и соревновательной.

Воспитание выносливости 

Выносливость как физическое качество связана с утомлением, поэтому в самом общем смысле ее можно определить так: выносливость — это способность противостоять утомлению. Предмет нашего рассмотрения — физическое утомление, непосредственно связанное с разновидностями мышечной работы, а следовательно, с различными видами выносливости. Различают два вида выносливости — общую и специальную.

Общая выносливость — это способность выполнять работу с невысокой интенсивностью в течение продолжительного времени за счет аэробных источников энергообеспечения.

В этом определении свойство невысокой интенсивности весьма условно (для одного данная нагрузка может считаться невысокой интенсивности, а для другого — высокой). Признак аэробного энергообеспечения работы является определяющим. Воспитанию общей выносливости служат циклические упражнений (продолжительный бег, передвижение на лыжах, плавание, гребля, велосипед).

Общая выносливость — основа для воспитания специальной выносливости. Именно воспитанию общей выносливости, которая характеризуется высокоэкономичной и эффективной работой сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма (включая и биохимические процессы), уделяется основное время при общей физической подготовке. Тренировке, направленной на повышение общей выносливости, уделяется время и в подготовке высококвалифицированных спортсменов.

Равномерная работа при пульсе 130-150 удар/мин, обеспечиваемая аэробными процессами в организме, в наибольшей мере способствует повышению функциональных возможностей вегетативной, сердечно-сосудистой, дыхательной и др. систем по закону супервосстановления работоспособности после отдыха от проделанной работы. Именно поэтому в специальной литературе можно встретить термин "воспитание «вегетативной выносливости».

Таким образом, тренировочная работа по воспитанию общей выносливости сводится к повышению тренированности вегетативных систем организма при активном кислородном обмене, совершенствованию его биохимических процессов посредством длительной работы невысокой интенсивности. Физиологи считают, что показателями аэробной выносливости являются: способность к максимальному потреблению кислорода (МПК), скорость (или время) набора МПК, длительность поддержания работоспособности на околопредельном уровне МПК. Последний показатель связан с необходимостью проявить волевые усилия, умением потерпеть. Спортсмены это хорошо понимают и занимаются этим практически на каждой тренировке. Студенты же рассуждают примерно так: «Зачем терпеть на каждом занятии? Вот буду сдавать зачет, там и выложусь!» Выложиться-то он выложится, но результат будет ниже и реакция организма на нагрузку острее.

Методы воспитания общей выносливости могут варьироваться: непрерывный, повторный, переменный, интервальный и смешанные варианты выполнения упражнения.

Специальная выносливость — это способность эффективно выполнять работу в определенной трудовой или спортивной деятельности, несмотря на возникающее утомление.

Различают виды специальной выносливости: скоростная, силовая, статическая.

В циклических упражнениях (бег на 100- 200 м) в некоторых спортивных играх скоростная выносливость связана с возникновением значительного кислородного долга, ибо сердечно-сосудистая и дыхательная системы не успевают обеспечивать мышцы кислородом из-за кратковременности и высочайшей интенсивности упражнения. Поэтому все биохимические процессы в работающих мышцах совершаются в почти бескислородных условиях. Погашение большей части кислородного долга происходит уже после прекращения упражнения.

Силовая выносливость — это способность длительное время выполнять упражнения (действия), требующие значительного проявления силы.

Выносливость к статическим усилиям — способность в течение длительного времени поддерживать мышечные напряжения без изменения позы. Обычно в этом режиме работают лишь отдельные группы мышц. Здесь существует обратная зависимость между вели​чиной статического усилия и его продолжительностью — чем больше усилие, тем меньше продолжительность.

Существуют и другие виды специальной выносливости. Каждая из них характерна для какого-то трудового, бытового, двигательного действия или спортивного упражнения. Различны и методики воспитания их разновидностей и особенностей. Но главным остается два положения: наличие достаточного уровня общей выносливости и соблюдение основных педагогических принципов воспитания физических качеств.

Воспитание ловкости (координационных способностей)

Ловкостью принято называть способность быстро, точно, целесообразно, экономно решать двигательные задачи.

Ловкость выражается в умениях быстро овладевать новыми движениями, точно дифференцировать различные характеристики движений и управлять ими, импровизировать в процессе двигательной деятельности в соответствии с изменяющейся обстановкой. При воспитании ловкости решаются следующие задачи:

· осваивать координационно-сложные двигательные задания; 

· быстро перестраивать двигательные действия в соответствии с изменяющейся обстановкой (например, в условиях спортивных игр); 

· повышать точность воспроизведения заданных двигательных действий. 

Развитию ловкости способствуют систематическое разучивание новых усложненных движений и применение упражнений, требующих мгновенной перестройки двигательной деятельности (единоборства, спортивные игры). Упражнения должны быть сложными, нетрадиционными, отличаться новизной, возможностью и неожиданностью решения двигательных задач. Развитие координационных способностей тесно связано с совершенствованием специализированных восприятий: чувства времени, темпа, развиваемых усилий, положения тела и частей тела в пространстве. Именно эти способности определяют умение занимающегося эффективно управлять своими движениями.

Воспитание гибкости

Гибкость — способность выполнять движения с большой амплитудой.

Наличие гибкости связано с фактором наследственности, однако на нее влияют и возраст, и регулярные физические упражнения. Различные виды спорта по-разному воздействуют на воспитание гибкости.

Высокие требования к гибкости предъявляют различные виды спорта (художественная и спортивная гимнастика, прыжки в воду и на батуте) и некоторые формы профессиональной деятельности. Но чаще гибкость выступает как вспомогательное качество, способствующее освоению новых высококоординированных двигательных действий или проявлению других двигательных качеств.

Различают гибкость динамическую (проявленную в движении), статическую (позволяющую сохранять позу и положение тела), активную (проявленную благодаря собственным усилиям) и пассивную (проявленную за счет внешних сил).

Гибкость зависит от эластичности мышц, связок, суставных сумок. При эмоциональном подъеме уже в предстартовом состоянии гибкость увеличивается, а при повышенной степени утомления растягиваемых мышц может уменьшится.

В последние годы в нашей стране стал распространяться стретчинг — система упражнений, направленных на улучшение гибкости, повышение подвижности суставов. Считается, что медленное и спокойное выполнение упражнений на растягивание используется не только для решения оздоровительно-спортивных различных задач, но и способствует снятию нервно-эмоциональных напряжений, активному отдыху:

· занятий в секциях, организованных профсоюзом, спортивным клубом или другими внутривузовскими организациями; 

· самодеятельных занятий физическими упражнениями, спортом, туризмом; 

· массовых оздоровительных, физкультурных и спортивных внутривузовских и вневузовских мероприятий (спортивные соревнования, физкультурные праздники). 

Взаимосвязь разнообразных форм учебных и внеучебных занятий создает условия, обеспечивающие студентам использование научно обоснованного объема двигательной активности (не менее 5 часов в неделю), необходимой для нормального функционирования организма молодого человека студенческого возраста.

3.6. Общая физическая подготовка 
Физическая подготовка — это процесс, направленный на воспитание физических качеств и развития функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки. Она подразделяется на общую и специальную. 

Общая физическая подготовка (ОФП) — это процесс совершен​ствования двигательных физических качеств, направленных на все​ стороннее и гармоничное физическое развитие человека.

ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранной сфере деятельности или виде спорта. Перед ОФП могут быть поставлены следующие задачи:

· достичь гармоничного развития тела человека; 

· приобрести общую выносливость; 

· повысить быстроту выполнения разнообразных движений, общие скоростные способности; 

· увеличить подвижность основных суставов, эластичность мышц; 

· улучшить ловкость в самых разнообразных (бытовых, трудовых, спортивных) действиях, умение координировать простые и сложные движения; 

· научиться выполнять движения без излишних напряжений, овладеть умением расслабляться. 

Средствами обшей физической подготовки являются физические упражнения, оказывающие общее воздействие на организм и личность спортсмена. К их числу относятся различные передвижения — бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные и спортивные игры, упражнения с отягощением и др. 

Профессор В.М. Зациорский отмечает, что независимо от спортивной специализации наиболее важные группы мышц, определяющие нормальную жизнедеятельность человека, должны иметь хорошее развитие. Это группы мышц: разгибатели позвоночного столба, сгибатели ног, разгибатели рук, большая грудная мышца. Необходимо условие развития этих групп мышц — предварительно укрепить мышцы брюшного пресса и поясничной области.

Другой пример: американским физиологом К. Купером были разработаны нормативы, определяющие состояние сердечно​ сосудистой системы (выносливости) при преодолении расстояния за 12 мин. В целях контроля ОФП необходимо за 12 мин преодолевать не менее 2,0-2,4 км для мужчин и 1,85-2,15 км — для женщин.

Основной целевой задачей физической подготовки основного контингента студентов является общая физическая подготовка.

Именно с ориентацией на достижения минимально необходимого уровня основных двигательных качеств при общей физической подготовке в учебную программу для вузов по дисциплине «Физическая культура» были введены научно разработанные тесты и их оценка в очках.

Эти тесты должны проводиться в начале каждого учебного года как контрольные и в конце — как зачетные.

С общей физической подготовкой связано достижение физического совершенства — уровня здоровья и всестороннего развития физических способностей, соответствующих требованиям человеческой деятельности в определенных исторически сложившихся условиях производства, военного дела и других сферах общественной жизни. Конкретные принципы и показатели физического совершенства всегда определяются реальными запросами и условиями жизни общества на каждом историческом этапе. Но в них также всегда присутствует требование к высокому уровню здоровья и общей работоспособности. При этом следует помнить, что даже достаточно высокая общая физическая подготовленность зачастую не может обеспечить успеха в конкретной спортивной дисциплине или в различных видах профессионального труда. А это значит, что в одних случаях требуется повышенное развитие выносливости, в других — силы и т.д., т.е. необходима специальная подготовка.

3.7. Специальная физическая подготовка 

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.

Специальная физическая подготовка весьма разнообразна по своей направленности, однако все ее виды можно свести к двум основным группам:

· спортивная подготовка; 

· профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Спортивная подготовка (тренировка) — это целесообразное использование знаний, средств, методов и условий, позволяющее направленно воздействовать на развитие спортсмена и обеспечивать необходимую степень его готовности к спортивным достижениям.

В настоящее время спорт развивается по двум направлениям, имеющим различную целевую направленность, — массовый спорт и спорт высших достижений. Их цели и задачи отличаются друг от друга, однако четкой границы между ними не существует из-за естественного перехода части тренирующихся из массового спорта в «большой» и обратно.

Цель спортивной подготовки в сфере массового спорта — укрепить здоровье, улучшить физическое состояние и активный отдых.

Цель подготовки в сфере спорта высших достижений — добиться максимально высоких результатов в соревновательной деятельности.

Однако, что касается средств, методов, принципов спортивной подготовки (тренировки), то они аналогичны как в массовом спорте, так и в спорте высших достижений. Принципиально общей является и структура подготовки спортсменов, тренирующихся и функционирующих в сфере массового спорта и спорта высших достижений.

Структура подготовленности спортсмена включает технический, физический, тактический и психический элементы.

Под технической подготовленностью следует понимать степень освоения спортсменом техники системы движений конкретного вида спорта. 

Она тесно связана с физическими, психическими и тактическими возможностями спортсмена, а также с условиями внешней среды. Изменения правил соревнований, использование иного спортивного инвентаря заметно влияет на содержание технической подготовленности спортсменов.

Физическая подготовленность — это возможности функциональных систем организма.

Она отражает необходимый уровень развития тех физических качеств, от которых зависит соревновательный успех в определенном виде спорта. 

Тактическая подготовленность спортсмена зависит от: 

· овладения спортсменом средствами спортивной тактики (например, техническими приемами, необходимыми для реализации выбранной тактики), 

· видами спортивной тактики (наступательной, оборонительной, контратакующей); 

· формами тактики (индивидуальной, групповой, командной). 

Психическая подготовленность по своей структуре неоднородна. В ней можно выделить две относительно самостоятельные и одновременно взаимосвязанные стороны: волевую и специальную психическую подготовленность.

Волевая подготовленность связана с такими качествами, как целеустремленность (ясное видение перспективной цели), решительность и смелость (склонность к разумному риску в сочетании с обдуманностью решений), настойчивость и упорство (способность мобилизовать функциональные резервы, активность в достижении цели), выдержку и самообладание (способность управлять своими мыслями и действиями в условиях эмоционального возбуждения), самостоятельность и инициативность. Некоторые из этих качеств могут быть изначально присущи тому или другому спортсмену, но большая их часть воспитывается и совершенствуется в процессе регулярной учебно-тренировочной работы и спортивных соревнований.

Специфика некоторых видов спорта накладывает отпечаток на характер и степень развития отдельных психических качеств у спортсменов. Однако для воспитания волевой подготовленности используются и определенные методические приемы. 

Практической основой методики волевой подготовки служат следующие требования:

· Регулярно и обязательно выполнять тренировочную программу и соревновательные установки. 

Это требование связано с воспитанием спортивного трудолюбия, привычки к систематическим усилиям и настойчивости в преодолении трудностей, с четким пониманием невозможности достичь спортивных вершин без соответствующей мобилизации духовных и физических сил. На этой основе реализуется воспитание целеустремленности, настойчивости и упорства в достижении цели, самодисциплина и стойкость.

· Системно вводить дополнительные трудности. 

Это значит постоянно включать дополнительные усложненные двигательные задания, проводить тренировочные занятия в усложненных условиях, увеличивать степень риска, вводить сбивающие сенсорно-эмоциональные факторы, усложнять соревновательные программы.

· Использовать соревнования и соревновательный метод. 

Сам дух соперничества в соревнованиях повышает степень психической напряженности спортсмена, а значит, к нему предъявляются дополнительные требования: проявить активность, инициативность, самообладание, решительность, стойкость и смелость. 

В структуре специальной психической подготовленности спортсмена следует выделить те стороны, которые можно совершенствовать в ходе спортивной подготовки:

· устойчивость к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности; 

· кинестетические и визуальные восприятия двигательных действий и окружающей среды; 

· способность к психической регуляции движений, обеспечение эффективной мышечной координации; 

· способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени; 

· способность к формированию в структурах головного мозга опережающих реакций, программ, предшествующих реальному действию. 

3.8. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений 

Слово «спорт» пришло в русский язык из английского (sport) — вольного сокращения первоначального слова disport— игра, развлечение. Вот эта первооснова английского слова и вносит разночтение, отсюда — различное толкование термина «спорт». В зарубежной печати с этим понятием объединяется «физическая культура» в ее оздоровительном, рекреационном (восстановительном) аспектах. В отечественной популярной периодике и литературе, на телевидении и радио физическая культура и спорт трактуются по-разному, но иногда отождествляются. Однако в специальной литературе по физической культуре и спорту каждое из этих понятий имеет четкое определение (см.тему. 1).

«Спорт» — обобщенное понятие, обозначающее один из компонентов физической культуры общества, исторически сложившийся в форме соревновательной деятельности и специальной практики подготовки человека к соревнованиям.

Спорт от физической культуры отличается тем, что в нем имеется обязательная соревновательная компонента. И физкультурник, и спортсмен могут использовать в своих занятиях и тренировках одни и те же физические упражнения (например, бег), но при этом спортсмен всегда сравнивает свои достижения в физическом совершенствовании с успехами других спортсменов в очных соревнованиях. Занятия же физкультурника направлены лишь на личное совершенствование безотносительно к достижениям в этой области других занимающихся.

Современный спорт выступает во многих ипостасях: как средство оздоровления, и как средство психофизического совершенствования, и как действенное средство отдыха и восстановления работоспособности, и как зрелище, и как профессиональный труд.

Современный спорт подразделяется на массовый и спорт высших достижений. (см. материал темы №1)

Студенческий спорт. Его организационные особенности 

Возрастные особенности студенческой молодежи, специфика учебного труда и быта студентов, особенности их возможностей и условий занятий физической культурой и спортом позволяют выделить в особую категорию студенческий спорт. 

Организационные особенности студенческого спорта:

· доступность и возможность заниматься спортом в часы обязательных учебных занятий по дисциплине «Физическая культура» (элективный курс в основном учебном отделении, учебно-тренировочные занятия в спортивном учебном отделении); 

· возможность заниматься спортом в свободное от учебных академических занятий время в вузовских спортивных секциях и группах, а также самостоятельно; 

· возможность систематически участвовать в студенческих спортивных соревнованиях доступного уровня (в учебных зачетных соревнованиях, во внутри- и вневузовских соревнованиях по избранным видам спорта). 

Вся эта система дает возможность каждому практически здоровому студенту сначала познакомиться, а затем выбрать вид спорта для регулярных занятий.

Обоснование индивидуального выбора видов спорта или систем физических упражнений 

Кто из молодых людей не желал бы иметь стройную фигуру, быть сильным, выносливым, ловким, не уступать друзьям и в спортивных упражнениях, и в танцевальных движениях, и в труде. Все это играет не последнюю роль в самоутверждении молодого человека среди своих сверстников, в учебном и трудовом коллективе. Но очень редко все эти качества человеку достаются от природы.

Известный ученый морфолог М.Ф. Иваницкий писал, что человек рождается лишь с задатком таких природных дарований, которые определяют красоту человеческого тела и соразмерности всех его частей, легкость и согласованность движений, физическую силу, гармоническое развитие. А вот для полного расцвета и созревания все эти природные дарования нуждаются в активном развитии и совершенствовании.

В условиях, когда двигательная активность человека ограничена особенностями труда и быта, именно регулярные занятия физическими упражнениями и различными видами спорта помогают раскрыться природным задаткам и способностям молодого человека. Такие занятия могут восполнить то, что было упущено в детстве.

Не случайно студенты встают перед выбором: чем, какими упражнениями, каким видом спорта и каким образом заняться:

· для укрепления здоровья, 

· для физического развития, 

· для поддержания и повышения уровня работоспособности. 

В высшем учебном заведении, где образовательно-профессиональная программа по учебной дисциплине «Физическая культура» предусматривает обязательные учебные занятия со спортивной направленностью с каждым студентом, также возникает проблема выбора.

Мотивационные варианты и обоснование индивидуального выбора студентов 

Как показывает многолетний опыт, при выборе видов спорта (или систем физических упражнений) у большей части студентов не наблюдается четкой, осознанной и обоснованной мотивации.

Чаще всего выбор определяется случайностью: то вместе с другом или подругой; то преподаватель более симпатичен; то расписание более удобно... Гораздо реже выбор опирается на устойчивый интерес к определенному виду спорта или на понимании необходимости выполнять те или иные физические упражнения, чтобы исправить недостатки в своем физическом развитии или функциональной подготовленности. А случайный выбор, как правило, приводит к утрате интереса и снижению активности, а значит, занятия не будут эффективными.

Из далекой древности дошел до нас призыв древнегреческого мыслителя Сократа «Познай самого себя!». Поэтому объективная оценка своего физического развития, телосложения, физической подготовленности, а также предварительное ознакомление с «возможностями» различных видов спорта необходимы для осознанного и оправданного спорта и упражнений для своего физического совершенствования.

При всем многообразии, на практике в основном наблюдается пять мотивационных вариантов выбора студентами вида спорта и системы физических упражнений:

· укрепление здоровья, коррекция недостатков физического развития и телосложения; 

· повышение функциональных возможностей организма; 

· психофизическая подготовка к будущей профессиональной деятельности и овладение жизненно необходимыми умениями и навыками; 

· активный отдых; 

· достижение наивысших спортивных результатов. 

При всех мотивациях и обоснованиях выбора видов спорта или систем физических упражнений каждый студент должен учитывать основные критерии практического занятия:

· состояние здоровья; 

· физическая подготовленность; 

· возраст; 

· пол; 

· материально-технические возможности. 

Тема 4. Здоровый образ жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья и профессионально-прикладной физической подготовке студентов - экономистов 

4.1. Понятие «здоровье». Здоровый образ жизни. Составляющие здорового образа жизни 

О здоровье и его значении для человека пишут и говорят много. В наш век стрессовых нагрузок и серьезных нарушений в экологии это проблема особенно актуальна и занимает важное место в системе социальных ценностей и приоритетов общества. Здоровье выступает как ведущий фактор, который определяет не только гармоничное развитие человека, но и успешность освоения им профессии, эффективность профессиональной деятельности.

Несмотря на глобальный характер проблемы здоровья, еще не выработано единой трактовки этого понятия. Всемирная организация здравоохранения дает такое определение:

«Здоровье — это такое состояние организма, при котором он биологически полноценен, трудоспособен, функции всех органов и систем уравновешены, отсутствуют болезненные проявления», «здоровье — это состояние физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствия болезней».

Если обратиться к результатам конкретных исследований здоровья человека, факторов, влияющих на его состояние, то можно увидеть, что здоровье человека зависит от:

· Состояния медицины — на 10 % 

· Влияния экологических факторов на 20-25 % 

· Генетических факторов на 20% 

· Условий и образа жизни на 50 % 

	Таблица 1. Удельный вес факторов, определяющих риск для здоровья

	Сфера 
	Значение для здоровья примерный удельный вес 
	Группы факторов риска  

	Условия и образ жизни 
	50 %
	Вредные условия труда, плохие материально – бытовые условия, стрессовые ситуации, гиподинамия, непрочность семей, одиночество, низкий образовательный и культурный уровень, чрезмерно высокий уровень урбанизации, несбалансированное питание, курение, злоупотребление алкоголем и лекарствами.

	Генетика, биология человека 
	20%
	Предрасположенность к наследственным и дегенеративным болезням.

	Внешняя среда, природно-климатические условия
	20-25%
	Загрязнение воздуха воды и почвы канцерогенами и другими веществами, резкая смена атмосферных явлений, гелиокосмические, магнитные и другие излучения.

	Здравоохранение, медицинская активность 
	10%
	Неэффективность личных гигиенических и общественных профилактических мероприятий, низкое качество медицинской помощи, несвоевременность ее оказания.


Из таблицы видно, что здоровье не только генетически и социально обусловлено, но и меняется в зависимости от меры ответственности за него самого человека. Улучшить здоровье можно, прежде всего, посредством активного поведения, связанного с научно обоснованными рекомендациями.

Здоровый Образ Жизни (ЗОЖ) — способ жизнедеятельности людей, характеризующийся соразмерным и оптимальным укреплением уровня здоровья каждого человека и общества в целом. 

ЗОЖ и его реализация определяются спецификой индивидуальных антропометрических психофизиологических черт, вытекающих от сюда, интересов, потребностей, манеры поведения и восприятия условий жизни. ЗОЖ во многом зависит от ценностных ориентаций человека, его мировоззрения, социального и нравственного опыта, уровней его сознания и общей культуры. 

В последние годы активизировалось внимание к здоровому образу жизни студентов, это связанно с озабоченностью общества по поводу здоровья специалистов, выпускаемых высшей школой, роста заболеваемости в процессе профессиональной подготовки, последующим снижением работоспособности. Студенческий возраст характеризуется интенсивной работой над формированием своей личности, выработкой своего стиля жизни. Это время поисков молодыми людьми ответов на разнообразные нравственноэтические, научные, общекультурные, экономические и политические вопросы.

В студенческом возрасте завершается физическое созревание организма. Этот период характеризуется пиками развития физиологических потенциалов (максимальная реактивность организма, оптимальные уровни артериального давления, насыщения крови кислородом и др.). К 17-18 го дам процесс всестороннего совершенствования двигательной функции близок к завершению. 

Однако со здоровьем будущих высококвалифицированных специалистов дело обстоит весьма тревожно. По заключению медиков только30% студентов не имеют отклонений в состоянии здоровья. 

Остальных можно разделить на следующие группы: 

· студенты, у которых психоэмоциональные и функциональные нарушения обнаруживаются только в экстремальных условиях, например, в начале обучения или в период экзаменов; 

· студенты, у которых уже выявляются предвестники болезни без экстремальных условий, например, периодические повышения артериального давления или уровня сахара в крови; 

· с туденты с функциональными нарушениями; 

· студенты со стабильными патологическими симптомами (боль ные). 

Здоровье и обучение студентов взаимосвязаны и взаимообусловлены. Чем крепче здоровье студента, тем продуктивнее обучение, иначе конечная цель обучения утрачивает подлинный смысл и ценность. Поэтому успешность адаптации студентов к новым условиям обучения в вузе, сохранение и укрепление здоровья за время обучения настоятельно требуют установления здорового образа жизни. 

К сожалению, в студенческом возрасте человек субъективно не ощущает пагубного воздействия отсутствия разумной организации режима своей жизнедеятельности, т.к. в молодом организме еще велики компенсаторные возможности. Однако при систематическом нарушении правильного чередования труда и отдыха, рационального питания, при отсутствии достаточной двигательной активности, злоупотреблении курением и употреблении алкогольных напитков, в организме молодого человека неуклонно происходят необратимые нежелательные процессы, которые впоследствии могут перейти в серьезные хронические заболевания. 

К основным составляющим ЗОЖ относятся: 

· Разумное чередование труда и отдыха; 

· Рациональное питание 

· Преодоление вредных привычек 

· Оптимальная двигательная активность 

· Соблюдение правил личной гигиены 

· Закаливание 

· Психогигиены 

Разумное чередование труда и отдыха. Ритмичное протекание физиологических процессов — это главное свойство живого организма. Правильно составленный распорядок дня, распределение работы таким образом, чтобы наибольшая нагрузка соответствовала наибольшим возможностям организма, одна из важнейших задач сохранения здоровья и трудоспособности. Все в организме — каждый орган, клетка, состав крови, гормоны, ЧСС, кровяное давление, системы органов и их функции — имеет свой собственный ритм, измеряющийся в секундах, часах, неделях, месяцах, и даже годах. Биоритмы отдельных органов и систем взаимодействуют друг с другом, образуя упорядоченную систему ритмических процессов, организующих деятельность организма во времени . 

Для сохранения высокого уровня работоспособности организма необходимо строго выполнять режим каждого дня, установленный по закономерностям биологических ритмов, с учетом биологических часов. Например, установлено, что самый высокий подъем работоспособности у человека в течение суток наблюдается с 6 до 12 и с 17 до 20 часов. В эти часы активизируется работа всех функций организма. Значительно снижается психофизиологическая функция ночью от 2 до 4 часов и днем от 13 до 16 часов. Особое значение в режиме дня отводиться сну — основному и ничем не заменимому виду отдыха.

Сон — психофизиологическое состояние человека, своеобразная форма торможения ЦНС.

Во время сна торможение распространяется на всю кору головного мозга. Торможение защищает наиболее важные и вместе с тем самые хрупкие и нежные нервные клетки от переутомления. Во время сна происходят процессы накопления энергетических запасов, которые преобладают над процессами дневного истощения энергетических ресурсов. Сон — важнейшее средство для психической защиты.

Рациональное питание. Питание восстанавливает клетки всех тканей, разрушенные в процессе обмена веществ, восполняет запасы энергии. Рациональное питание — одни из важных факторов влияющих на сохранение здоровья. 

Рациональное питание — это правильно организованное и своевременное снабжение организма правильно приготовленной и вкусной пищей, содержащей оптимальное количество различных пищевых веществ, необходимых для его функционирования.

Подбор продуктов для питания. В организме человека с пищей ежедневно должно поступать достаточное кол-во разнообразных веществ. 

Основу рационального питания составляют: 

· белки животного происхождения (мясо, рыба, яйца, молочные и др.) и растительного (хлеб, крупяные изделия, овощи и др.); 

· жиры животного происхождения (сливочное масло, сливки, сметана, жирное молоко, жирные сорта сыра, мяса) и растительного (подсолнечное, оливковое, кукурузное масло и др..); 

· углеводы простые (сахар, мед, варенье, фрукты и т.п.); сложные (в продуктах растительного происхождения, в крупах, макаронных изделиях, овощах); 

· растительная клетчатка (овощи, фрукты); 

· минералы, соли, макро- и микроэлементы; 

· витамины; 

· вода. 

Белки представляют собой основу структурных элементов клеток и тканей. С белками связано основное проявление жизни, обмен веществ. Единственным источником образования белков организме являются аминокислоты белков пищи. Животные белки являются полноценными белками, содержащими все незаменимые аминокислоты. Растительные белки, как правило, неполноценны, т.е. не содержат тех или иных незаменимых аминокислот. К наиболее богатым аминокислотами растительным продуктам относятся: орехи, рис, гречка, бобовые. 

Жиры выполняют в организме разнообразные функции. Часть жиров входит в состав протоплазмы клеток, являясь важным структурным компонентом. Так называемый резервный жир, который откладывается в подкожной клетчатке и других местах скопления жировой ткани, играет роль высококалорийного запасного источника энергии, жировая ткань выполняет защитную функцию, участвует в процессе теплорегуляции.

Углеводы являются основным источником энергии в организме. Усвоение углеводов организмом имеет определенные особенности:

· они откладываются в запас в виде гликогена в мышцах и печени; 

· после употребления в пищу очень быстро всасываются в кровь; 

· сразу же используются для работы и в восстановительных реакция; 

· быстро расходуются при интенсивной умственной и физической работе. 

Витамины — специфические органические соединения, обладающие большой биологической активностью.

Они оказывают значительное воздействие на обмен веществ в организме, повышая его активность. Наибольшее значение для людей умственного труда имеют витамины А, Б1, Б2, Б12, С и РР, потребность в которых возрастает при напряженной умственной и физической работе, когда расходуется их значительное количество.

Кроме белков жиров и углеводов пища содержит различные минеральные вещества:кальций, фосфор железо, калий, натрий, йод и др. Минеральные вещества входят в состав всех органов, тканей и жидкости организма, принимают активное участие во всех физиологических процессах. Среди потребляемых человеком минеральных солей наиболее распространенной является поваренная соль, она регулирует водносолевой обмен в организме. 

Витамины и минеральные вещества, жизненно важные для здоровья

Витамин А ( ретинол ) — цельномолочные продукты; печень; почки; яйца; рыбий жир. Также образуется в организме из бета каротина, содержащегося в ярко-окрашеннных и темно-зеленых овощах и фруктах. Необходим для поддержания здоровья кожи, слизистых оболочек, костей, зубов и волос, зрения и репродуктивной системы. 

Витамин Д ( кальциферол) — вырабатывается в организме под воздействием солнечных лучей. Содержится в печени, рыбьем жире и жирной рыбе — сельди, скумбрии, сардинах, консервированном лососе; маргарине, яичном желтке, жирном сыре, других молочных продуктах. Способствует усвоению кальция и фосфора; необходим для поддержания в хорошем состоянии костей.

Витамин Е (токоферол) — большинство продуктов, но особенно растительные масла, яичный желток, неочищенные крупы, зародыши пшеницы, зеленые овощи, орехи и семена. Способствует образованию. Красных кровяных телец; оказывает антиоксидантное действие.

Тиамин В1 — неочищенные крупы, витаминизированная пшеничная мука, пивные дрожжи, дары моря, печень, мясо, птица, бобы, орехи, картофель, молоко. Необходим для нормального функционирования нервной системы, способствует высвобождению энергии из углеводов.

Рибофлавин (В2) — печень, почки, мясо, птица; яйца, сыр, йогурт; неочищенные и витаминизированные крупы; пивные дрожжи; рыба; зеленые овощи; бобовые. Помогает организму высвобождать энергию из пищи.

Ниацин (никотиновая кислота, В3) — рис; витаминизированная пшеничная мука и изделия из нее; мясо, особенно печень и почки; птица; пивные дрожжи; яйца; рыба; орехи; сыр; бобовые; сухофрукты. Необходим для нормального функционирования нервной и пищеварительной систем; помогает высвобождать энергию из пищи; контролирует холестерин в крови. 

Фолиевая кислота (фолат) — печень, почки и остальное мясо; овощи; свежие фрукты; пивные дрожжи; зародыши пшеницы; фасоль и чечевица. Способствует образованию красных кровяных телец и генетического материала.

Цианокобаламин В12 — продукты животного происхождения, особенно печень, почки, мясо; рыба; яичный желток; молочные продукты, особенно сыр. Способствует образованию красных кровяных телец, правильному обмену веществ.

Аскорбиновая кислота (С) — лучше сырые фрукты и фруктовые соки, особенно цитрусовые и черная смородина; сироп и плоды шиповника; овощи, включая картофель ; зеленые овощи и перец. Участвует в окислительных восстановительных процессах, увеличивает устойчивость к инфекциям.

Макроэлементы. Кальций входит в состав костей, зубов, необходим для нормальной свертываемости крови, играет важную роль в функции нервно-мышечной возбудимости и в ряде других биологических процессов. Кальций содержится в молоке и молочных продуктах, в листовой зелени (капуста, шпинат и др.). 

Фосфор является составляющим элементом костной, мышечной и нервной тканей. Фосфор содержится в яйцах, рыбе, мясе. 

Калий активно участвует в передаче нервных импульсов, управляет мышечными сокращениями и поддерживает оптимальное кровяное давление. Содержится в картофеле, в кураге, молоке яйцах, овощах фруктах. 

Железо играет важную роль в кроветворении. Входя в состав гемоглобина. Железом богаты печень, яйца, яблоки, шпинат и др. 

Микроэлементы требуются организму в относительно малых количествах, играют важную роль в его жизнедеятельности. 

Йод входит в состав гормона щитовидной железы, регулирующей процессы обмена веществ. Йод содержится в морской рыбе, яйцах, молоке. 

Кобальт, медь, цинк, и др. являются необходимой составной частью ферментов — катализаторов биохимических процессов. Эти элементы содержаться в печени, орехах, рыбе, овощах. 

Важнейшую роль в сохранении здоровья играет отлаженность питания. Основа калорийной теории питания была заложена 130 лет назад (Конгресс ВОЗ, Германия), а официальная наука не предложила по существу ничего нового, кроме некоторого снижения норм потребления калорий. Официальная медицина рекомендует 3-5-разовое питание, 1800-2000 ккал в день. 

Рациональный питьевой режим. Вода составляет 66% человеческого тела. Больше всего воды содержит головной мозг, особенно его серое вещество (кора головного мозга) — 80%, мышцы — 76%, костная ткань — 25%. Суточная потребность че ловека в воде — 2,5 л , У людей, занимающихся тяжелым физическим трудом и у спортсменов, — 3,0 л. Соблюдение рационального питьевого режима является важным условием сохранения здоровья, умственной и физической работоспособности.

Основные принципы рационального питания 

· Включайте в рацион разнообразную пищу, чтобы организм получал все необходимые вещества. 

· Постарайтесь не менее пяти раз в день есть фрукты, овощи. 

· Не увлекайтесь животными жирами и жирными блюдами (сл. маслом, жирным мясом, жареными блюдами). Замените их постным мясом, рыбой, молочными продуктами с пониженным содержанием жира. 

· Не увлекайтесь солью и сахаром, а также продуктами с высоким их содержанием, копченостями, мясными консервами и сухими завтраками. 

· Не злоупотребляйте алкоголем. 

· Не садитесь на экстравагантные диеты, не стремитесь резко сбросить вес: это может привести к последующему увеличению веса. 

Вредные привычки

Вредные привычки: курение табака, употребление алкогольных напитков и наркотиков — оказывают пагубное влияние на организм, значительно снижают умственную и физическую работоспособность, сокращают продолжительность жизни. 

Курение — вредная и опасная привычка, которая развивается по принципу условного рефлекса. При курении даже сигарет с фильтром в организм вместе с табачным дымом поступают многие ядовитые продукты. Потребность в табаке не является естественной физиологической потребностью человека, она возникает под влиянием определенных социальных условий жизни. Эту потребность нельзя признать необходимой, разумной или здоровой ни с точки зрения физиологии, ни с точки зрения человеческого разума. Свойства табака и табачного дыма в настоящее время хорошо изучены. Наука убедительно доказала, что курение ни при каких условиях и ни в каких дозах не приносит человеку пользы, а вред от курения огромен. 

При сгорании табака в табачном дыме, который вдыхает курящий человек, находится более 300 сильно действующих вредных веществ, обладающих вредоносным действием на организм курильщика. Среди них: угарный газ (СО), деготь и различные смолы, этилен, изопрен, бензопирен, сероводород, аммиак, формальдегид, синильная кислота, радиоактивный полоний — 210, ионы тяжелых металлов (свинца, висмута, ртути, кадмия, кобальта и др.), сильнодействующий яд и наркотик — никотин и другие ве щества. 

Угарный газ (СО), например, в 300 раз быстрее соединяется с гемоглобином эритроцитов крови, чем кислород, занимая место кислорода; он снижает кислородную емкость крови и этим нарушает питание тканей жизненно необходимым кислородом, при этом часть эритроцитов разрушается. Особенно чувствительны к недостатку кислорода в крови клетки головного мозга, поэтому курение неуклонно приводит к снижению умственной работоспособности, головокружению и головной боли. 

Табачный деготь и смолистые вещества, оседая преимущественно в легких, а также в других органах, вызывают злокачественные опухоли. 

Синильная кислота, формальдегид, аммиак, сероводород и т.д., как отравляющие для живых тканей вещества, вызывают быструю утомляемость, головные боли, бессонницу. 

Радиоактивный полоний, стронций, а также ионы тяжелых металлов задерживаются в организме на продолжительное время, разрушают ткани жизненно важных органов, вызывают злокачественные опухоли. 

При длительном курении начинают вдруг дрожать руки, походка становится неуверенной, бросает то в жар, то в холод, сердце то учащает свою работу, то замирает. Это начал свое разрушающее действие на центральную нервную систему и на организм в целом никотин — один из самых сильных табачных ядов, относящийся к группе наркотиков. 

Исследованиями установлено, что при курении 20% никотина остается в организме курящего, 25% разрушается при сгорании табака, 5% остается в окурке и 50% уходит в окружающий воздух. Некурящие люди, организм которых не привык к никотину, болезненно реагирует на длительное пребывание в накуренных помещениях. Особенно большой вред воздух, насыщенный табачным дымом, наносит организму детей. Категорически запрещается курить на спортивных сооружениях (стадионах, площадках, спортивных залах и т.д.), а также в их подсобных помещениях (раздевалках, туалетах, душевых). 

Еще одна причина развития различных заболеваний — алкоголь. Употребление алкогольных напитков также приводит к резким нарушениям в состоянии здоровья и к значительному снижению умственной и физической работоспособности. 

Алкоголь (этиловый спирт) является отравляющим веществом для живых организмов. Проникая в ткани различных органов, он очень быстро расстраивает их работу. Мгновенно сгорая (окисляясь), он отнимает у клеток кислород и воду, необходимые для обеспечения процессов жизнедеятельности, чем разрушает клетки и вызывает заболевания различных органов. 

У людей, часто употребляющих спиртные напитки даже в малых количествах, или редко, но в больших дозах, наблюдаются заболевания печени, центральной нервной и сердечно-сосудистой систем, пищеварительных органов, органов дыхания и других, снижается сопротивляемость организма к простудным и инфекционным заболеваниям; ухудшается память, имеют место «провалы» памяти, особенно кратковременной; снижается способность к логическому мышлению, угасает интеллект. Систематическое употребление алкоголя отрицательно действует и на половую сферу, вызывает различные нарушения в сексуальной жизни. 

Употребление спиртных напитков не только разрушает здоровье, но и отрицательно влияет на волевые качества человека, ослабляет умственную деятельность, нередко приводит его к аморальным поступкам. Полный отказ от алкогольных напитков - залог хорошего здоровья, успеш ной учебы и будущей профессиональной деятельности. 

Наркомания ведет к быстрому истощению психических и физических сил человека, к инвалидности. Употребление наркотиков, даже эпизодическое, оказывает губительное воздействие на организм и может привести к тяжелому заболеванию. Введенные в организм наркотики вызывают особое состояние эйфории (возбуждение), которое сопровождается подъемом настроения и одновременно помрачением сознания (оглушением), искажением восприятия действительности, снижением внимания, расстройством мышления и нарушением координации движения. 

При употреблении наркотиков происходит хроническое отравление организма с глубокими нарушениями умственной и физической деятельности. Резко снижается умственная и физическая работоспособность, слабеет воля, утрачивается чувство долга. Наркоманы быстро теряют здоровье и трудоспособность, деградируют как личности и доходят порой до тяжких преступлений. Чаще всего роковым шагом на пути к наркомании становится однократный прием наркотика из любопытства, желания испытать его воздействие, либо с целью подражания. 

Оптимальная двигательная активность

Человек рождается с потребностью двигаться. Способность выполнять мышечные движения является важнейшим свойством организма человека. За время эволюционного развития, функция мышечного движения подчинила себе устройство, функции и всю жизнедеятельность других органов и систем всего организма, поэтому он очень чутко реагирует как на снижение двигательной активности, так и на тяжелые, непосильные физические нагрузки.

В основе положительного влияния физической активности на организм человека лежит теория моторно-висцеральных рефлексов, суть которой в том, что существует связь скелетной мускулатуры с внутренними органами. От нервных окончаний, находящихся в мышцах, связках, сухожилиях, через центральную нервную систему передаются импульсы определенной частоты во внутренние органы. Если мышцы человека обладают хорошим тонусом, достаточно развиты, человек физически активен, то на внутренние органы воздействуют импульсы оптимально допустимой частоты, что нормализует деятельность мозга и, практически, всех внутренних органов.

При малоподвижном образе жизни, недостаточном уровне двигательной активности, слаборазвитом мышечном аппарате передаются импульсы низкой частоты, что ухудшает, в первую очередь, работу мозга и внутренних органов. У таких людей снижены энергетические резервы в нервных клетках, уровень иммунной защиты, повышается вероятность заболеваний органов желудочно-кишечного тракта, опорно-двигательного аппарата. Нарушаются обменные процессы, увеличивается жировая ткань, масса тела.

Для планирования объемов двигательной активности необходимо определить уровень своего здоровья, что позволит более целенаправленно организовать для себя (что настоятельно и рекомендуется) комплекс оздоровительных факторов физической культуры.

В основе гигиенических требований к занятиям оздоровительными физическими упражнениями лежат общие принципы непрерывности, адекватности, комплексности.

Физическое воспитание, занятия оздоровительной физической культурой должны носить непрерывный характер. Нельзя допускать даже на относительно короткие периоды, без веских оснований, снижение уровня и объемов двигательной активности, так как это повлечет снижение параметров физических качеств и, как следствие, потерю двигательных навыков и умений.

Под принципом адекватности подразумевается свод гигиенических требований к физическим нагрузкам, соответствующий возрасту, полу, состоянию здоровья. Объем, интенсивность, структура физических нагрузок не должны превышать функциональных возможностей организма.

Одним из центральных принципов следует считать принцип комплексности, включающий развитие и формирование всех основных двигательных качеств. Первостепенна общая выносливость, существенны сила, силовая выносливость, важны и необходимы скоростно-силовые качества, ловкость, гибкость.

Общая выносливость является интегральным показателем функционального резерва всех важнейших систем организма. Уровень выносливости, как критерий здоровья, взаимосвязан с другими показателями здоровья, такими как работоспособность, устойчивость к заболеваниям и стрессам. 

Общая выносливость развивается в основном циклическими упражнениями: ходьба, бег, велосипед, лыжи, гребля и т.п. Особенно велика эффективность их использования при занятиях на свежем воздухе. 

Соблюдение правил личной гигиены

Личная гигиена включает в себя: рациональный устойчивый режим, уход за телом, гигиену одежды и обуви. Знание правил личной гигиены необходимо каждому человеку, так как строгое их соблюдение способствует укреплению здоровья, повышению умственной и физической работоспособности. 

Уход за телом. Гигиена тела содействует нормальному протеканию процессов жизнедеятельности организма, способствует улучшению обмена веществ, кровообращения, пищеварения, дыхания, развитию физических и умственных способностей человека. От состояния кожного покрова зависит здоровье человека, его работоспособность, сопротивляемость различным заболеваниям.

Кожа представляет собой важный орган человеческого тела, выполняющий многие функции: защиту внутренней среды организма, выделение из организма продуктов обмена веществ, теплорегуляцию и др. В коже находится большое количество нервных окончаний, и поэтому она обеспечивает организму постоянную информацию о всех действующих на него раздражителях. Подсчитано, что на один квадратный сантиметр поверхности кожи приходится около 100 болевых, 12-15 холодовых, 1-2 тепловых точек и около 25 точек, воспринимающих атмосферное давление. Все эти функции выполняются в полном объеме только здоровой, чистой кожей. Загрязненность кожи, кожные заболевания ослабляют ее деятельность, что отрицательно отражается на состоянии здоровья человека. 

Гигиена одежды и обуви. Одежда предохраняет организм от неблагоприятных воздействий внешней среды, механических повреждений и загрязнений. С гигиенической точки зрения, она должна помогать приспосабливаться к различным условиям внешней среды, способствовать созданию необходимого микроклимата, быть легкой и удобной. Важное значение имеют теплозащитные свойства одежды, а также ее воздухопроницаемость, гигроскопичность и другие качества.

Спортивная одежда должна отвечать требованиям, предъявляемым спецификой занятий и правилам и соревнований по различным видам спорта. Она должна быть, по возможности, легкой и не стеснять движений. Как правило, спортивная одежда изготавливается из эластичных тканей с высокой воздухопроницаемостью, хорошо впитывающих пот и способствующих его быстрому испарению. 

С гигиенической точки зрения, обувь должна быть легкой, эла стичной и хорошо вентилируемой. Необходимо, чтобы ее теплозащитные и водоупорные свойства соответствовали погодным условиям. Лучше всего этим требованиям отвечает обувь из натуральной кожи, имеющая малую теплопроводность, хорошую эластичность и прочность, а также обладающая способностью сохранять форму после намокания. 

Спортивная обувь должна быть удобной, прочной, хорошо защищать стопу от повреждений и иметь специальные приспособления для занятий тем или иным видом спорта. На тренировках, соревнованиях и во время туристских походов следует пользоваться только хорошо разношенной и прочной обувью. Необходимо, чтобы спортивная обувь и носки были чистыми и сухими, в противном случае могут возникнуть потерто сти, а при низкой температуре воздуха — обморожения.

3акаливание

Закаливание — это система мероприятий, направленных на повы шение устойчивости организма к различным воздействиям окружающей среды (холода, тепла, солнечной радиации, пониженного атмосферного давления). 

Особое значение имеет закаливание и профилактика простудных заболеваний. Эти болезни широко распространены и составляют 30-50% от всех заболеваний. Систематическое применение закаливающих процедур снижает число простудных заболеваний в 2-5 раз, а в отдельных случаях почти полностью исключает их. Закаливание способствует повышению физической и умственной работоспособности, улучшает кровообращение, повышает тонус ЦНС, нормализует обмен веществ, помогает выработать рациональный гигиенический режим. 

Установлены следующие основные гигиенические принципы закаливания: систематичность, постепенность, учет индивидуальных особенностей, разнообразие средств и форм, активный режим, сочетание общих и местных процедур, самоконтроль. 
Систематичность требует регулярного ежедневного выполнения закаливающих процедур. Длительные перерывы в закаливании ведут к ослаблению или полной утрате приобретенных защитных реакций. Обычно уже через 2-3 недели после прекращения устойчивость организма к закаливающему фактору понижается. 

Постепенное и последовательное увеличение дозировки процедур — обязательное условие правильно проводимого закаливания. При выборе дозировки и форм проведения закаливающих процедур необходимо учитывать индивидуальные особенности человека (возраст, состояние здоровья и др.), поскольку реакция организма на закаливающие процедуры у разных людей неодинакова. 

Разнообразие средств обеспечивает всестороннее закаливание. Как правило, устойчивость организма повышается к тому раздражителю, воздействию которого он многократно подвергался. Так, повторное воздействие холода вырабатывает устойчивость организма лишь к холоду, повторное действие тепла, наоборот, только к теплу. Вот почему необходимо использование разнообразных средств закаливания. 

Эффективность закаливания возрастает, если его осуществлять в активной форме, Т.е. выполнять во время процедур какие-либо физические упражнения. Вот почему занятия такими видами спорта, как плавание, лыжный и конькобежный спорт, легкая атлетика, альпинизм и туризм, дают высокий закаливающий эффект. 

Психогигиена. Все субъективные восприятия разнообразных жизненных, явлений их оценка (желательность, полезность) связаны с эмоциями. Под влиянием сильных эмоциональных воздействий возникает состояние стресса (напряжения).К числу отрицательных факторов, вызывающих его, можно отнести проблемы в семье, неустроенность в жизни, незаслуженное оскорбление, сильный страх, резкие перемены в условиях жизни, к которым нельзя быстро приспособиться, обиду, тоску. Но не всякий стресс вреден. Существует эустресс — положительный стресс, мобилизующий организм для приспособления к новым условиям. «Плохой» стресс — дистресс является главной причиной возникновения неврозов. Психологи считают, что душевное здоровье человека зависит не столько от событий, происходящих в его жизни, сколько от его реакции на них. Открытая, активная, оптимистическая позиция помогает превозмогать беды. Негативная, жесткая, негибкая позиция снижает шансы в борьбе с неизбежными стрессами. Отрицательное воздействие стресса усиливается, если человек больше сосредоточен на оценке того, «Что случилось» и «Чем это грозит?», чем на вопросе: «Что можно сделать».

Предотвращение срывов при стрессах обеспечивает регулярная, но не чрезмерная физическая нагрузка, снижающая тревогу и подавленность. Важно только, чтобы физические упражнения доставляли удовольствие, а не были горьким лекарством.

Один из доступных способов регулирования психического состояния — психическая саморегуляция посредством аутогенной тренировки.

Аутогенная тренировка — психотерапевтический метод воздействия, основанный на самовнушении и саморегуляции, при котором человек путем упражнений обучается релаксации.

Релаксация — процесс снятия нервно-психического напряжения, обусловленного интенсивной психической или физической нагрузкой. Посредством релаксации достигается состояние покоя, расслабленности, снижения тонуса скелетной мускулатуры.

Аутогенная тренировка почти не имеет противопоказаний. Для достижения положительных результатов необходимо заниматься активно, настойчиво и последовательно, не теряя терпения.

Умственное переутомление, являясь наиболее вредным для организма, граничит с заболеванием, имеет более длительный период восстановления. Оно является следствием того, что мозг человека, обладая большими компенсаторными возможностями, способен длительное время работать с перегрузкой, не давая знать о своем утомлении, которое мы ощущаем только тогда, когда практически уже наступила фаза переутомления. 

Средствами восстановления организма после утомления и переутомления являются: оптимальная физическая активность, переключение на другие виды работы, правильное сочетание работы с активным отдыхом, рациональное питание, установление строгого гигиенического образа жизни. Ускоряют процесс восстановления также достаточный по времени и полноценный сон, водные процедуры, парная баня, массаж и само массаж, фармакологические средства и физиотерапевтические процедуры. 

4.2. Понятие «уровень здоровья»

Комплексная оценка физического здоровья

Образ жизни, жизненные мотивации каждого человека в конечном счете определяют его здоровье и социальное благополучие в течении всей жизни. Определение «состояние здоровья» довольно расплывчато. Более конкретным является показатель уровня здоровья.

Под уровнем здоровья понимается качественная характеристика функционального состояния организма, его резервов и социальной дееспособности человека. Высокий уровень здоровья характеризуется оптимальным функционированием жизнеобеспечивающих систем организмапри их максимальных резервах и длительной социальной дееспособности.

С помощью этого показателя можно:

· Выявить слабые звенья в организме для целенаправленного воздействия на них; 

· Составить индивидуальную программу оздоровительных мероприятий и оценить их эффективность; 

· Спрогнозировать риск возникновения угрожающих жизни заболеваний; 

· Определить биологический возраст организма. 

Уровень здоровья можно оценить, переводя количественные показатели функционирования наиболее важных жизнеобеспечивающих систем в баллы. Эти показатели сведены в 4 группы.

Первая группа позволяет оценить функционирование и резервы сердечно-сосудистой и дыхательной систем (табл. №1).

Вторая включает оценку основных двигательных качеств: общей выносливости, силы, быстроты, гибкости, скоростно-силовых качеств (табл. №2).

Третья — характеризует образ жизни человека (табл. №3).

Четвертая — характеризует эффективность работы иммунной системы и состояние внутренних органов. Определяя средний балл в каждой из четырех групп, складывая полученные баллы, деля на четыре, мы получаем комплексный показатель уровня физического здоровья (табл.№4).

Ниже приводятся таблицы, показатели которых в комплексе оценивают уровень здоровья.

	Таблица 1. Оценка функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

	№ п/п 
	Показатель 
	Уровень показателей и баллы 

	
	
	1 балл 
	2 балла 
	3 балла 
	4 балла 
	5 баллов 
	6 баллов 
	7 баллов 
	8 баллов 
	9 баллов 
	

	1. Физиологические показатели 
	

	1 
	Частота сердечных сокращений (ЧСС) в покое, уд/мин 
	Более 90 
	76-90 
	68-75 
	60-67 
	51-59 
	50 и менее 
	
	
	
	

	2 
	Артериальное давление (АД) в покое, мм. рт. ст. 
	Более 140/90 менее 80/50 
	131-140/ 83-90 80-89/ 50-54 
	90-99/ 50-59 
	121-130

76-80 
	
	111-120/ 71-75 100-105/ 76-80 
	
	106-110/ 60-70 
	
	

	3 
	ЭКГ в покое и при нагрузке (20 приседаний за 30 сек.) 
	Выраженные изменения 
	Небольшие отклонения 
	
	
	
	
	Нормальная 
	
	
	

	4 
	Жизненный показатель. Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) на массу тела, мл/кг: мужчины женщины 
	Менее 50 

Менее 40 
	50-55 

40-45 
	56-60

46-50 
	61-65 

51-55 
	
	66-70

56-60 
	
	Более 70

Более 60 
	
	

	5 
	Время восстановления ЧСС после 20 приседаний за 30 сек., мин., сек. 
	Более 3,00 
	
	2,01-3,00 
	
	1,00-2,00 
	
	Менее 1,00 
	
	
	


	Таблица 2. Оценка зависимости уровня здоровья от развития основных физических качеств 

	№ п/п 
	Показатель 
	Уровень показателей и баллы 

	
	
	1 балл 
	2 балла 
	3 балла 
	4 балла 
	5 баллов 
	6 баллов 
	7 баллов 
	8 баллов 
	9 баллов 

	1 
	Общая выносливость. Бег 2 км., мин., сек.: мужчины женщины 
	Более 12,00

Более 14,00 
	11,01-12,00

13,01-13,00 
	10,01-11,00

12,01-13,00 
	9,01-10,00 

11,01-12,00 
	8,01-9,00 

10,01-11,00 
	
	7,30-8,00

9,30-10,00 
	
	Менее 7,30 Менее 9,30 

	2 
	Ловкость, скоростно-силовые качества. Прыжки в длину с мечта, см.: мужчины женщины 
	Менее 200

Менее 140 
	200-209

140-149 
	210-219 

150-159 
	220-229

160-169 
	230-239 

170-179 
	240 и более

180 и более 
	
	
	

	3 
	Сила. Подтягивание на перекладине или сгибание и разгибание рук в упоре лежа (мужчины) Сгибание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (женщины) 
	Менее 2 раз Менее 4 раз Менее 10 раз 
	2-3 

4-9

10-19 
	4-6 

10-19

20-29 
	7-10

20-29

30-39 
	11-14 

30-39

40-49 
	15 и более

40 и более

50 и более 
	
	
	

	4 
	Гибкость. Наклон туловища вперед с прямыми ногами до касания пальцами рук точки ниже уровня опоры, см. 
	Касание выше уровня опоры 
	0-4 
	5-9 
	10-15 
	16-20 
	Более 20 
	
	
	


	Таблица 3. Оценка зависимости уровня здоровья от соблюдений норм ЗОЖ 

	№ п/п 
	Показатель 
	Уровень показателей и баллы 

	
	
	1 балл 
	2 балла 
	3 балла 
	4 балла 
	5 баллов 
	6 баллов 
	7 баллов 
	8 баллов 
	9 баллов 

	1 
	Стаж регулярных занятий физической тренировкой не менее 2 раз в неделю по 30 мин. и более 
	Не занимается 
	До 1 года или менее 2 раз в неделю 
	1-2 года 
	
	3-4 года 
	5-7 лет 
	8-10 лет 
	
	Более 10 лет 

	2 
	Соответствие калорийности питания энергозатратам 
	Не соответствует 
	Мало соответствует 
	
	
	
	Соответствует 
	
	
	

	3 
	Закаливание 
	Отсутствует 
	Нерегулярное 
	
	
	
	Регулярное 
	
	
	

	4 
	Курение 
	Курит 
	
	
	
	
	Не курит 
	
	
	

	5 
	Употребление алкоголя 
	употребляет 
	
	
	
	Менее 15 г 96% спирта в день 
	Не употребляет 
	
	
	


	Таблица 4. Зависимость уровня здоровья от эффективности работы иммунной системы и наличия хронических заболеваний 

	№ п/п 
	Показатель 
	Уровень показателей и баллы 

	
	
	1 балл 
	2 балла 
	3 балла 
	4 балла 
	5 баллов 
	6 баллов 
	7 баллов 
	8 баллов 
	9 баллов 

	1 
	Количество простудных заболеваний в течение года 
	Более 5 
	4-5 
	2-3 
	
	1 
	
	
	Не болеет 
	

	2 
	Наличие хронических заболеваний внутренних органов 
	Более 1 
	1 
	
	
	
	
	Нет 
	
	


Определение среднего бала в каждой из четырех групп показателей позволяет выявить слабое звено в организме или образе жизни человека и целенаправленно воздействовать на него. Как показывают исследование, таким слабым звеном в организме молодых людей является третья группа — образ жизни, который в дальнейшем приводит к снижению показателей в остальных группах.

4.3. Основные показатели уровня здоровья 

Частота сердечных сокращений (ЧСС) в покое

Этот показатель позволяет оценить работу сердца. ЧСС у нетренированных лиц, в среднем на 20% выше, чем у тренированных. Чем мощней сердечная мышца, тем реже ЧСС покоя, а, следовательно, сердце работает в более экономичном режиме, т.к. за одно сокращение выбрасывается больший объем крови, а паузы для отдыха увеличиваются. ЧСС в состоянии покоя измеряется утром после сна в положении лежа. При контроле за ЧСС необходимо следить за ритмичностью пульса и его хорошим наполнением. 

Артериальное давление (АД)

Показателем надежности работы сердечно-сосудистой системы являться артериальное давление.

Нормализовать АД при начальных стадиях гипертонии или гипотонииможно с помощью физических нагрузок. Следует знать, что спортивные игры, скоростно-силовые и силовые виды спорта повышают АД, а малоинтенсивные циклические (ходьба, бег, плавание, ходьба на лыжах, гребля, велоспорт) — понижают. Идеальным, к которому нужно стремиться, тренируясь для укрепления здоровья, является АД в диапазоне 110/70 мм рт. ст,. АД 120/80 мм рт. ст. также считается хорошим. 

Жизненный показатель

Что это за показатель? Как его оценить? Доказано, что чем больше избыточная масса тела, тем чаще возникает нарушение в работе органов и систем организма. Установлена зависимость между объемом воздуха, который человек может выдохнуть за одни раз ( этот объем воздуха называется жизненной емкостью легких, сокращенно ЖЕЛ) и его работоспособностью, выносливостью и устойчивостью к различным заболеваниям. Чтобы определить свой жизненный показатель, нужно разделить ЖЕЛ (выраженный в мл.) на массу тела (в кг.). Нижняя граница, за которой резко возрастает риск возникновения заболеваний, для мужчин — 55 мл/кг; для женщин — 45 мл/кг. Например, 2000 мл : 50 кг = 40 мл/кг

Стаж занятий физической тренировки

Существует прямая зависимость между непрерывным стажем занятий оздоровительной тренировкой и состоянием здоровья человека. С увеличением стажа занятий физической тренировкой, показатели уровня здоровья возрастают.

Общая выносливость

Исследования показывают, что у долгожителей очень высокая степень общей выносливость, их сердечно-сосудистая и дыхательная системы, готовы к продолжительной работе. Обнаружена взаимосвязь между уровнем выносливости и его устойчивости к целому ряду заболеваний, в первую очередь к сердечно-сосудистым и онкологическим. 

Поэтому для оценки жизнестойкости организма, наиболее информативен тест на общую выносливость (тест Купера). Мужчины, преодолевающие дистанцию 2 км за 8.00-9.00 мин, и женщины, преодолевающие ее меньше, чем за 11 минут, обладают высоким и очень высоким уровнем здоровья. Для молодых людей замечательным результатом является: 7 минут 30 сек. для мужчин и 9 минут 30 секунд для женщин. Для начинающих заниматься оздоровительной тренировкой, вместо бега на 2 км. применяется функциональная проба: 20 приседаний за 30 секунд с последующим фиксированием времени восстановления ЧСС до исходного уровня. 

Силовая выносливость

Уровень здоровья зависит не только от показателей общей выносливости, но и от степени развития силовых качеств. Оценить силу мышц верхнего плечевого пояса у мужчин можно по максимальному числу подтягиваний на высокой перекладине или сгибаний и разгибаний рук в упоре лежа на полу..Для женщины более важным является показатель уровня развития мышц брюшного пресса. Он оценивается по максимальному количеству сгибаний туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены. 

Ловкость, скоростно-силовые и другие качества

Скоростно-силовые качества (динамическая сила мышц ног и брюшного пресса), ловкость и, в некоторой степени, гибкость позвоночника, вестибулярную устойчивость позволяет оценить такой тест, как прыжок в длину с места. Тест выполняют после обязательной разминки из исходного положения стоя на невысокой опоре (чтобы ноги при отталкивании не проскальзывали назад). Измеряется расстояние от носков ног до ближайшего места касания грунта пятками. 

Эффективность работы иммунной системы

От работы иммунной системы зависит устойчивость организма к простудным заболеваниям.

Используя закаливающие факторы и подобрав оптимальную, индивидуальную физическую нагрузку, можно значительно повысить свой иммунитет, уменьшить риск простудных заболеваний.

4.4. Профессионально-прикладная физическая подготовка 

Значимость и актуальность целенаправленного использования средств физической культуры для обеспечения подготовки к профессиональной деятельности, успешного освоения профессии и для оптимизации условий профессионального труда, сегодня не вызывает сомнений. Чем дальше развивается научно-техническая мысль, тем больше человека окружает искусственная техническая среда. Существует целый ряд явлений, отрицательно сказывающихся не только на здоровье человека, но и на его профессиональной работоспособности, а именно: детренированность организма из-за недостатка двигательной активности, напряженное эмоциональное состояние человека в процессе его повседневного труда, неблагоприятное влияние внешней среды. Эти факторы по-разному влияют на людей, но общее для всех то, что естественная физиологическая адаптация человека не успевает за ускорением темпов и изменением условий современной жизни .Отсюда постоянное эмоциональное возбуждение, нервно-психическая усталость и утомление, а значит , снижение работоспособности и, возможное, возникновение заболеваний.

Профилактикой негативных воздействий на организм человека технизации труда и быта занимаются специалисты различного профиля, в том числе специалисты в области физической культуры.

Цели и задачи профессионально-прикладной подготовки (ППФП)

Профессионально-прикладная физическая подготовка — это специально направленное и избирательное использование средств физической культуры и спорта для подготовки человека к определенной профессиональной деятельности.

Современный труд требует значительного напряжения умственных, психических и физических сил работников в любой сфере труда.; но каждая профессия диктует свой уровень развития психофизических качеств, свой перечень профессионально-прикладных умений и навыков. Эти отличия и отражаются в целях и задачах ППФП.

Цель ППФП — психофизическая готовность к успешной профессиональной деятельности.

Для достижения этой цели необходимо создать у будущих специалистов психофизическую готовность:

· к ускорению профессионального обучения; 

· к достижению высокой эффективности в избранной профессии; 

· к предупреждению профессиональных заболеваний и травматизма, обеспечению профессионального долголетия; 

· к использованию средств физической культуры и спорта для активного отдыха и восстановления общей и профессиональной работоспособности. 

Конкретные задачи ППФП студентов определяются особенностями их будущей профессии и состоят в том, чтобы:

· формировать необходимы прикладные знания; 

· осваивать прикладные умения и навыки; 

· воспитывать прикладные психофизические качества; 

· воспитывать прикладные специальные качества. 

Остановимся подробнее на смысловом содержании перечисленных задач.

Прикладные знания имеют непосредственную связь с будущей профессиональной деятельностью. Их можно получить в процессе регулярных занятий физической культурой и спортом, на лекциях по учебной дисциплине «Физическая культура». Следует отметить, что знания о закономерностях повышения спортивной работоспособности имеют единую психофизиологическую основу с знаниями о достижении и поддержании высокой профессиональной работоспособности человека в сфере труда. 

Прикладные умения и навыки обеспечивают безопасность в быту и при выполнении определенных профессиональных видов работ. Могут быть сформированы в процессе занятий прикладными видами спорта: туризмом, автоспортом, водными и различными видами конного спорта и т.д.

Прикладные психофизические качества — это обширный перечень необходимых для каждой профессиональной группы прикладных физических и психических качеств, которые можно формировать при занятиях различными видами спорта.

Прикладные физические качества — быстрота, сила, выносливость, гибкость и ловкость необходимы во многих видах профессиональной деятельности, где специалистам для качественного выполнения работы требуется или повышенная общая выносливость, или быстрота, или сила отдельных групп мышц, или ловкость.

Прикладные психические качества и свойства личности, необходимые будущему специалисту, могут формироваться на учебно-тренировочных занятиях. Именно на спортивных тренировках могут быть созданы условия, при которых проявляются такие качества, как настойчивость, решительность, смелость, выдержка, самообладание, самодисциплина.

Прикладные специальные качества — это способность организма противостоять специфическим воздействиям внешней среды холода и жары, недостаточного парциального давления кислорода в горах, укачивания в автомобиле, на море, в воздухе и др.

Совершенствование профессионально важных функций организма человека возможно лишь на базе общего укрепления здоровья, улучшения деятельности всех систем организма. Профессионально-прикладная физическая подготовка должна опираться на хорошую общефизическую подготовленность. 

Основные факторы, определяющие содержание ППФП 

Основные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП:

· формы (виды) труда специалистов данного профиля; 

· условия и характер труда; 

· режим труда и отдыха; 

· особенности динамики работоспособности специалистов в процессе труда и специфика их профессионального утомления и заболеваемости. 

Формы (виды) труда. Основные формы труда — физический и умственный. Это разделение весьма условно, однако оно необходимо, поскольку с его помощью легче изучать динамику работоспособности специалистов в течение рабочего дня, а также подобрать средства физической культуры и спорта в целях подготовки студентов к предстоящей работе по профессии.

Условия труда (продолжительность рабочего времени, комфортность производственной сферы) влияют на подбор средств физической культуры и спорта для достижения высокой работоспособности и трудовой активности человека, а следовательно, определяют конкретное содержание ППФП специалистов определенной профессии.

Характер труда также определяет содержание ППФП, ибо для того, чтобы правильно подобрать и применить средства физической культуры и спорта, важно знать с какой физической и эмоциональной нагрузкой работает специалист.

Режим труда и отдыха влияет на выбор средств физической культуры, чтобы поддерживать и повышать необходимый уровень жизнедеятельности и работоспособности. Рациональным режимом труда и отдыха на любом предприятии считается такой режим, при котором оптимально сочетаются эффективность труда, индивидуальная производительность, работоспособность и здоровье трудящихся.

Динамика работоспособности специалистов в процессе труда — интегральный фактор, определяющий конкретное содержание ППФП. 

Чтобы смоделировать отдельные элементы процесса труда путем подбора физических упражнений, необходимо знать особенности динамики работоспособности специалистов при выполнении различных видов профессиональных работ.

Методика подбора средств ППФП студентов

Подбор средств ППФП производится с учетом специфики будущей профессиональной деятельности.

Средства ППФП можно объединить в следующие групп:

· прикладные физические упражнения и отдельные элементы различных видов спорта; 

· прикладные виды спорта; 

· оздоровительные силы природы и гигиенические факторы; 

· вспомогательные средства, обеспечивающие качество учебного процесса по разделу ППФП. 

При подборе прикладных физических упражнений важно, чтобы их психофизиологическое воздействие соответствовало формируемым физическим и специальным качествам. Подбор упражнений и элементов из отдельных видов спорта производятся по принципу соответствия их особенностям профессиональных качеств и умений. Важно знать, что при подборе отдельных прикладных упражнений следует уделять особое внимание упражнениям на развитие общей выносливости. Основа выносливости — хорошо функционирующий механизм кислородного обеспечения, положительно влияющий на центральную нервную систему, которая более четко координирует работу физиологических систем, тем самым, повышая общую и профессиональную работоспособность, улучшая самочувствие.

Немаловажен прикладной опыт занятий отдельными видами спорта 

Каждый вид спорта способствует совершенствованию определенных физических и психических качеств. И если эти качества, умения и навыки, осваиваемые в ходе спортивного совершенствования, совпадают с профессиональным, то такие виды спорта считаются профессионально-прикладными. Элементы состязательности, сопряженные с повышенными физическими и психическими нагрузками, позволяют широко использовать спорт в процессе совершенствования профессионально-прикладной физической подготовке.

Оздоровительные силы природы и гигиенические факторы — обязательные средства ППФП, особенно для воспитания специальных прикладных качеств, обеспечивающих продуктивную работу в различных географо-климатических условиях.С помощью специально организованных занятий можно достичь повышенной устойчивости организма к холоду, жаре, солнечной радиации, резким колебаниям температуры воздуха. Это обучение приемам закаливания, мероприятия по ускорению восстановительных приемов в организме (специальные водные процедуры, различные бани и др.).

Вспомогательные средства ППФП, обеспечивающие ее эффективность, это различные тренажеры, специальные технические приспособления, с помощью которых можно моделировать отдельные условия и характер профессионального труда.

4.5. Профессионально-прикладная подготовка специалистов сферы экономики

Основная часть рабочего времени специалистов сферы экономики, предпринимательства, менеджмента проходит в условиях гиподинамии, при большой статической нагрузке на позвоночник, мышцы шеи, плечевого пояса, спины. Профессиональная деятельность требует высокого уровня внимания, большой нагрузки на зрительный анализатор. Непосредственные контакты с людьми требуют выдержки, решительности, смелости. По энергозатратам деятельность работников этой сферы можно отнести к категории легкого физического труда. Профессиональную деятельность экономистов можно охарактеризовать как - «умственный труд, малоподвижный, требующий большого напряжения нервной системы и психических функций». Такой образ профессиональной деятельности приводит к нарушению функции сердечно сосудистой, дыхательной систем, хронических заболеваниям внутренних органов, опорно- двигательного аппарата. От мало работающей мышечной системы в головной мозг поступает ограниченный поток информации, а это приводит к ослаблению возбудительного процесса и торможению в определенных зонах коры больших полушарий. Возникают условия для повышенной утомляемости, снижения работоспособности не только физической, но и умственной, ухудшается общее самочувствие.

Задачи ППФП специалистов сферы экономики:

· развитие физических качеств — общей выносливости и статической выносливости, гибкости; 

· развитие специальных физических качеств — устойчивость к длительной гиподинамии; 

· развитие психических качеств — концентрации, устойчивости, распределения внимания; дисциплинированности, выдержки, инициативности, смелости, решительности. 

Основные средства, обеспечивающие решение задач ППФП специалистов сферы экономики

Формирование общей выносливости обеспечивается длительным выполнением тренировочных нагрузок в режиме, который соответствует работе умеренной и большой мощности. Наилучшими средствами ее воспитания являются длительный кроссовый бег, плавание, дозированная ходьба, передвижение на лыжах.

Для формирования статической выносливости применяются специальные динамические упражнения, направленные преимущественно на развитие мышц, которые испытывают наибольшую статическую нагрузку в процессе профессиональной деятельности, а именно: на мышцы ног, туловища, спины.

Для развития гибкости (подвижности суставов) используются физические упражнения с увеличенной амплитудой движений (упражнения на растягивание). Их выполняют сериями до появления ощущений легкой болезненности, которая служит сигналом для прекращения работы. Амплитуда движений увеличивается от серии к серии. Подвижность в различных суставах развивается с помощью различных упражнений. Для большего эффекта их нужно выполнять ежедневно или даже два раза в день.

В самостоятельных занятиях необходимо широко использовать упражнения, оказывающие влияние на сосудистую систему головного мозга. К ним относятся дыхательная гимнастика, упражнения для мышц зрительного аппарата.

Устойчивость к гиподинамии формируется теми же средствами, что и статическая выносливость.

Качества внимания (концентрация, устойчивость, распределение) хорошо развиваются при выполнении гимнастических и строевых упражнений, отдельных элементов спортивных игр.

Волевые качества (инициативность, смелость, решительность, стойкость) формируются при выполнении физических упражнений, адекватных трудностям профессиональной деятельности.

Эффективными средствами развития инициативности в процессе физического воспитания являются:

· выполнение физических упражнений на занятиях одним из многих способов по личной инициативе; 

· самостоятельное проведение тренировочных занятий с группой; 

· организация физкультурных и спортивных мероприятий в группе по личной инициативе и др. 

Формированию таких качеств как смелость и решительность в наибольшей степени способствуют физические упражнения, содержащие элементы известного риска и требующие преодоления чувства боязни и колебания.

Прикладные виды спорта, способствующие решению задач ППФП:

· Бег на средние и длинные дистанции, лыжные гонки, плавание туризм, велоспорт — развивают общую выносливость. 

· Баскетбол, волейбол, теннис, все виды борьбы — обеспечивают высокий уровень функционирования центральной нервной системы,сердечно-сосудистой, дыхательной систем, развивают эмоциональную устойчивость, инициативность. 

· Спортивная гимнастика, прыжки в воду, акробатика, развивают силовую и статическую выносливость мышц, переключение и распределение внимания, решительность, самообладание и др. 

· Стрельба пулевая, из лука, шахматы, обеспечивают выполнение двигательных заданий в условиях, требующих предельного напряжения нервной системы, развивают статическую выносливость мышц рук, спины, концентрацию и устойчивость внимания 

Оптимальный вариант оздоровительных мероприятий выглядит следующим образом:

· ежедневная утренняя гигиеническая гимнастика — 15-30 мин.; 

· ежедневная производственная гимнастика или физкультпауза — 5-10 мин. через каждые 3-4 часа трудового дня; 

· спортивные игры на свежем воздухе или оздоровительный бег три-четыре раза в неделю по 45-90 мин.; 

· при необходимости — комплексы специальных упражнений для тренировки отдельных групп мышц или органов. 

Тема 5. Методика самостоятельных занятий физическими упражнениями 

5.1. Выбор направленности и формы самостоятельных занятий 

Учебный труд студентов характеризуется, как правило, значительным нервно-эмоциональным напряжением и минимумом мышечных затрат. Это приводит к понижению у них нервно-мышечного тонуса, слабости мышц брюшного пресса, спины и ног, а в рабочей позе, сидя с наклоном вперед, — к ослаблению функций органов дыхания, кровообращения, пищеварения и к другим негативным изменениям. В настоящее время накоплен большой научно-практический материал, доказывающий, что чередование умственной и физической нагрузок снижает отрицательное воздействие особенностей учебного труда на организм студентов.

Оптимальная двигательная активность укрепляет здоровье, активизирует умственную работоспособность, улучшает функциональное состояние организма занимающихся. Поэтому занятия физическими упражнениями и спортом должны быть обязательно включены в распорядок дня студента. Объем двигательной активности для студентов в недельном цикле должен составлять 6-8 часов.

Занятия физическими упражнениями весьма разнообразны: прогулки, утренняя зарядка, купание, туристические походы, активный отдых, спортивные соревнования, кроссовый бег, атлетическая гимнастика, лечебная гимнастика и др. Несмотря на различие направленности и форм занятий, все они имеют некоторые общие закономерности. Знание этих закономерностей позволяет в каждом отдельном случае с наибольшей эффективностью самостоятельно организовать свою двигательную деятельность. Единая цель всех оздоровительных занятий — сохранение и укрепление здоровья, поддержание высокого уровня физической и умственной работоспособности.

Выбор направленности и организационной формы использования самостоятельных занятий зависит от: 

· состояния здоровья; 

· пола; 

· возраста; 

· уровня физической и спортивной подготовленности занимающихся. 

· Можно выделить следующие основные направления использования средств и методов физической культуры: гигиеническое, оздоровительно-рекреативное (рекреация — восстановление), общеподготовительное, спортивное, профессионально-прикладное и лечебное. 

· гигиеническое — предполагает использование средств физической культуры для восстановления и укрепления здоровья; 

· оздоровительно-рекреативное — предусматривает использование средств физической культуры после окончания рабочего дня, в выходные дни, в период каникул в целях послерабочего восстановления организма и профилактики переутомления; 

· общеподготовительное — обеспечивает всестороннюю физическую подготовленность; 

· спортивное — имеет целью повышение спортивного мастерства, достижение высоких спортивных результатов; 

· профессионально-прикладное — предусматривает использование физической культуры для подготовки к профессиональной деятельности с учетом особенностей получаемой специальности; 

· лечебное направление заключается в использовании средств физической культуры для восстановления здоровья или определенных функций организма, сниженных или утраченных в результате заболеваний или травм. 

Организационные формы самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом определяются их целью и задачей.

Можно выделить три основные формы самостоятельных занятий: 

· утренняя гигиеническая гимнастика 

· упражнения в течение учебного (рабочего) дня 

· самостоятельные тренировочные занятия в свободное время. 

Утренняя гигиеническая гимнастика (УГГ). В комплекс УГГ следует включать упражнения для всех групп мышц, упражнения на гибкость и дыхательные упражнения. Не рекомендуется выполнять упражнения статического характера, со значительными отягощениями, на выносливость (например, длительный бег до утомления). УГГ должна сочетаться с самомассажем и закаливанием организма.

Не следует подменять утренней гимнастикой тренировочные занятия, т.к. у этих форм разные задачи. Утренняя гимнастика – это гигиеническая процедура, очищающая, тонизирующая. Утреннюю гимнастику и тренировочные занятия следует различать как по времени, так и по объему и интенсивности тренировочной нагрузки. После утренней гимнастики работоспособность не должна падать ниже исходного уровня. Это связано с тем, что УГГ выполняет функцию врабатывания в трудовой день. 

Упражнения в течение учебного (трудового) дня. Выполняются в перерывах между учебными или самостоятельными занятиями. Такие упражнения обеспечивают предупреждение наступающего утомления, способствуют поддержанию высокой работоспособности.

Для поддержания высокой умственной и физической работоспособности, снятия излишнего психоэмоционального напряжения необходимо своевременно отдалять или ликвидировать возникающие в течение учебного (трудового) дня признаки локального или общего утомления. Решению этих задач служат физкультурные паузы, которые проводят 3-4 раза в день продолжительностью 1-3 мин. При этом выполняется 3-5 упражнений в зависимости от тех или иных признаков утомления. Выполнение упражнений не должно быть связано с неприятными ощущениями, трудностями, темп выполнения спокойный, количество повторений 3-5 раз.

Виды упражнений, рекомендованные студентам для включения в физкультурную паузу: 

· упражнения, препятствующие утомлению зрения; 

· упражнения, направленные на улучшение кровоснабжения головного мозга; 

· упражнения, выполняемые при «усталости спины»; 

· упражнения, выполняемые для профилактики отечности нижних конечностей и общей усталости. 

После экзамена для восстановления работоспособности рекомендуются упражнения циклического характера (ходьба, бег, плавание) выполняемые с умеренной интенсивностью. Не следует использовать участие в ответственных соревнованиях, играх, единоборствах в плане реабилитации, т.к. высокая напряженность, возникающая в данном случае, носит угнетающий умственную работоспособность характер.

Самостоятельные занятия физическими упражнениями. Самостоятельные занятия физическими упражнениями можно проводить индивидуально или в группе. Заниматься рекомендуется в свободное время 2-7 раз в неделю по 1-1,5 ч. Причем 2 тренировочных дня в неделю помогут приобрести и поддерживать хорошую физическую форму. А добавление дополнительных дней придаст занятиям развивающий характер. Можно заниматься физическими упражнениями и 1 день в неделю, если не интересует результат. Нагрузка в данном случае должна быть относительно постоянной и умеренной. При изначально низком уровне развития физических качеств занятия 1 раз в неделю позволят несколько повысить работоспособность. Кроме того, этот день можно использовать в качестве активного отдыха в целях послерабочего восстановления организма. 

5.2. Содержание самостоятельных занятий 

Содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями определяется целями, которые ставит перед собой занимающийся. Например: 

1. Развитие основных физических качеств.

· для развития силы применяются упражнения с внешним сопротивлением (гантелями, штангой, упражнения на тренажерах), упражнения с отягощением собственным весом тела (отжимания, приседания, подтягивание и др.). Силу и скоростно-силовые качества развивают такие виды спорта как тяжелая атлетика, атлетическая гимнастика, гиревой спорт, прыжки, метание. 

· для развития быстроты движений используются различного рода упражнения, выполняемые с максимально возможной скоростью. Скоростные качества проявляются в таких видах двигательной деятельности как спринтерские дистанции в легкой атлетике, плавание, велоспорте, конькобежном спорте, в подвижных и спортивных играх, единоборствах. 

· для развития выносливости применяются упражнения, выполнение которых создает относительно продолжительную равномерную физическую нагрузку умеренной и средней интенсивности. К ним относятся циклические виды спорта: спортивная ходьба, бег на средние и длинные дистанции, лыжные гонки, плавание, велоспорт. 

· для развития ловкости полезно систематически разучивать новые движения, выполнять упражнения из разных исходных положений, упражнения на равновесие. Ловкость можно развить занимаясь акробатикой, спортивной или художественной гимнастикой, аэробикой, прыжками в воду, фигурным катанием. 

· для развития гибкости рекомендуется выполнять упражнения для всех частей тела с большой амплитудой: активные (за счет собственных усилий) и пассивные (за счет внешних сил, например, с помощью партнера, с использованием отягощений и дополнительной опоры). 

2. Активный отдых.

Содержание занятий для активного отдыха должно зависеть от условий труда и быта, характера утомления, степени тренированности, интереса к тем или иным видам физических упражнений, черт характера занимающихся. Так, если человек легко отвлекается от работы и быстро в нее включается, общителен с окружающими, эмоционален, то ему лучше подойдут игровые виды спорта или единоборства; если же он усидчив, сосредоточен в работе и склонен к однородной деятельности без постоянного переключения внимания, способен длительно выполнять физически тяжелую работу, значит ему подойдут занятия циклическими видами спорта.

При высокой напряженной двигательной активности в течение учебного (трудового) дня для занятий подойдут такие виды физических упражнений, которые разгрузят одни мышцы и дадут нагрузку на другие, менее загруженные, упражнения на расслабление, плавание. Умственную психическую напряженность помогут снять циклические — «монотонные» виды спорта; при однообразной учебе или работе подойдут единоборства, сложнокоординированные виды спорта: горнолыжный спорт, шейпинг, фигурное катание, альпинизм, сноуборд, игры.

3. Воспитание психофизических и специальных прикладных физических качеств, необходимых будущему специалисту.

Для воспитания прикладных физических качеств нужна, прежде всего, хорошая общая физическая подготовка, а затем подбираются средства физической культуры, направленные на формирование специальных качеств. Например: способность к длительной концентрации внимания формируется на занятиях видами пулевой и стендовой стрельбы, стрельбой из лука, настольным теннисом; способность к распределенному вниманию — на занятиях футболом, баскетболом, волейболом, ручным мячом; разностороннее комплексное воздействие на организм оказывают занятия единоборствами (бокс, борьба, фехтование), спортивными играми, различными видами многоборья.

5.3. Структура учебно-тренировочного занятии и основное содержание частей занятий 

В учебно-тренировочном занятии выделяют следующие части:

· подготовительная; 

· основная; 

· заключительная. 

Деление на части способствует реализации принципа постепенного повышения нагрузки. Нагрузка на отдельном занятии распределяется следующим образом: подготовительная часть — постепенное увеличение нагрузки (период врабатывания); основная часть — пик нагрузки; заключительная часть — постепенное снижение.

Разберем отдельно каждую из этих частей, определим цели, задачи, рассмотрим используемые методы и средства физического воспитания.

Подготовительная часть необходима для психической (настроить внимание, мышление, восприятие) и функциональной подготовки организма, а также для подготовки опорно-двигательного аппарата к предстоящей работе.

Подготовительная часть (т.н. разминка) делится на 2 части — общую и специальную.

Общая часть разминки преследует цель разогреть организм, в частности мышцы опорно-двигательного аппарата, повысить эластичность связок и подвижность суставов; настроить деятельность функциональных систем, особенно сердечно-сосудистой и дыхательной. Для достижения этого применяется медленный бег (6-10 мин.) и выполняется комплекс общеразвивающих упражнений для всех групп мышц и всех частей тела (10-12 упражнений по 8-10 повторений каждого упражнения)

При выполнении упражнений в начале подготовительной части (первые 5-10 мин.) организм переходит из состояния относительного покоя в деятельное (этот период носит название- «период врабатывания»). Занимающиеся могут испытывать в это время некоторые неприятные ощущения — сбой в дыхании, «натянутость мышц», тугоподвижность в суставах и др., но вскоре эти явления исчезают.

Для того чтобы период врабатывания прошел наиболее гладко, при составлении комплекса общеразвивающих упражнений следует учитывать принцип постепенности и последовательности. Начинать выполнение комплекса следует с простых упражнений с небольшой амплитудой, затем увеличивать амплитуду выполнения движений, переходя постепенно к более сложным упражнениям. Скорость выполнения упражнений также надо увеличивать постепенно. Проще говоря, следовать «от простого к сложному», «от легкого к трудному», «от медленного к быстрому».

Необходимо соблюдать последовательность в выполнении упражнений для отдельных частей тела. Сначала выполняются упражнения для шеи, затем для верхнего плечевого пояса, далее для туловища, ног. В конце можно выполнить прыжковые упражнения. Закончить комплекс следует упражнениями на растяжение, на расслабление и на восстановление дыхания.

Затем следует специальная часть разминки. Специальная часть готовит организм к конкретным заданиям основной части занятия. В нее включаются специально-подготовительные упражнения, сходные по координации движений и физической нагрузке с предстоящими двигательными действиями в основной части.

Специальная часть разминки на одном занятии может выполняться несколько раз, когда занимающиеся в основной части переходят к выполнению других видов физических упражнений (например, от прыжков к упражнениям для развития силы, от силовых упражнений к играм и т.п.).

Грамотно проведенная подготовительная часть полностью готовит организм к выполнению заданий основной части тренировочного занятия.

Общая продолжительность подготовительной части колеблется от 5 до 30 мин., в зависимости от предстоящей работы или от индивидуальных особенностей занимающихся.

Основная часть занятий обеспечивает решение задач обучения технике двигательных действий избранного вида физических упражнений, совершенствования разученных ранее действий, воспитания физических (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости) и личностных (силы воли, настойчивости, решительности, смелости и др.) качеств.

Основная часть занятий бывает простой и сложной. Простая характеризуется однотипной деятельностью (например, кроссовый бег, спортивная игра). Сложной считается такая, где в занятиях применяются разнородные упражнения (например, беговые и силовые упражнения, скоростные и скоростно-силовые).

Сложная основная часть предъявляет определенные требования к очередности выполнения упражнений, для того, чтобы каждая группа упражнений дала свой положительный результат и они не гасили друг друга. Тренировочные нагрузки для развития физических качеств целесообразно планировать в следующем порядке: сначала упражнения на быстроту движения; далее на силу, и в заключении на выносливость.. Упражнения на гибкость можно включать в любую часть занятия, когда мышцы хорошо разогреты. При воспитании только одного физического качества (например, общей выносливости) специальные упражнения, способствующие его развитию (длительный бег, плавание, ходьба и др.), выполняются в первую очередь, а все остальные виды упражнений используются как вспомогательные.

Разучивать новые двигательные действия, выполнять сложнокоординированные упражнения и упражнения на ловкость целесообразно в начале основной части занятия, пока не наступило утомление нервной и мышечной систем.

Последовательность выполнения упражнений может меняться в целях развития у занимающихся способности проявлять высокую работоспособность при состояниях утомления организма. Многочисленные исследования в области физической культуры и спорте выявили наибольшую эффективность именно комплексных занятий.

Занятия только одним видом спорта или видом физических упражнений односторонне воздействуют на организм. В связи с этим, на одни органы и системы приходится повышенная нагрузка, а на другие наоборот пониженная. Поэтому занятия своим любимым видом спорта надо сочетать с занятиями общей физической подготовкой. Общая физическая подготовка способствует всестороннему развитию, помогает быстрее освоить технику избранного вида физических упражнений, избежать травм.

Продолжительность основной части должна составлять от 70% до 90% общего времени, отведенного для занятия физическими упражнениями.

Заключительная часть 

Физиологические процессы, характерные для тренировки продолжаются и после нее — неравномерное распределение крови, накопление продуктов обмена, молочной кислоты, выделение гормонов-стимуляторов сердечной деятельности. Поэтому цель заключительной части — восстановить привычную работу сердечно-сосудистой и дыхательной системы: снизить ЧСС, глубину и частоту дыхания, улучшить кровоток, снять излишнее мышечное напряжение, т.е. привести организм в сравнительно спокойное состояние.

Это достигается с помощью медленного бега, ходьбы, упражнений на гибкость, расслабление, на восстановление дыхания. Продолжительность заключительной части варьируется от 5 до 15 мин. и зависит от интенсивности выполненных в основной части физических упражнений.

5.4. Дозирование тренировочной нагрузки 

Процесс управления занятиями физическими упражнениями включает в себя дозирование физической нагрузки на занятиях. По нагрузке различают облегченные, оптимальные и жесткие тренировки, характер которых определяется степенью восстановления организма.

Облегченная нагрузка предусматривает такое сочетание компонентов нагрузки и отдыха, которые позволяют быстро восстановить 95% работоспособности.

Оптимальная нагрузка характеризуются таким сочетанием нагрузки и отдыха, когда организм занимающегося восстанавливается относительно медленно, в связи со значительной потерей работоспособности (но не более суток).

Жесткая нагрузка приводит занимающихся в состояние большого утомления, после которого требуется длительное время и специальные средства для восстановления организма.

Уменьшить или увеличить суммарную физическую нагрузку в одном занятии и в серии занятий можно посредством следующих изменений:

· количества повторений упражнения: чем большее число раз повторяется упражнение, тем больше нагрузка, и наоборот; 

· амплитуды движений: с увеличением амплитуды нагрузка на организм возрастает; 

· изменения исходного положения: исходное положение существенно влияет на степень физической нагрузки (например, и.п. стоя, сидя, лежа; изменение положения центра тяжести по отношению к опоре); 

· величины и количества участвующих в упражнении мышечных групп: чем больше мышц участвует в выполнении упражнения, тем они крупнее по массе, тем значительнее физическая нагрузка; 

· темпа выполнения упражнений: темп может быть медленным, средним и быстрым. В циклических упражнениях, например, большую нагрузку дает быстрый темп, в силовых — медленный; 

· степени сложности упражнения: степень сложности упражнения зависит от количества участвующих в упражнении мышечных групп и от координации их деятельности. Сложные упражнения требуют повышенного внимания, что создает значительную эмоциональную нагрузку и приводит к более быстрому наступлению утомления; 

· степени и характера мышечного напряжения: при максимальных напряжениях мышцы недостаточно снабжаются кислородом и питательными веществами, в связи с этим в них развивается утомление. Трудно долго продолжать работу и при быстром чередовании мышечных сокращений и расслаблений, что приводит к высокой подвижности процессов возбуждения и торможения в коре головного мозга и к быстрому наступающему утомлению; 

· мощности мышечной работы: мощность работы зависит от времени ее выполнения, развиваемой скорости и силы при движении. Чем больше мощность, тем больше нагрузка. 

· продолжительности и характера пауз отдыха между упражнениями: более продолжительный отдых способствует более полному восстановлению. 

Паузы отдыха могут быть пассивными и активными. При активных паузах, когда выполняются легкие упражнения разгрузочного характера или упражнения на мышечное расслабление, восстановительный эффект повышается.

Дозировать нагрузку — задавать интенсивность (под интенсивностью подразумевается мощность и напряженность мышечной работы) в циклических видах спорта можно по чистоте сердечных сокращений.

Зоны интенсивности нагрузок по чистоте сердечных сокращений (ЧСС). Обычно ЧСС измеряется сразу после выполнения упражнения или во время остановки и подсчитывается в течение 10 сек. Полученная цифра умножается на 6, чтобы определить ЧСС за одну минуту. Если задание выполняется длительное время, для контроля за поддержанием интенсивности, ЧСС подсчитывается несколько раз. 

Рекомендуется придерживаться следующей градации интенсивности:

1. Малая интенсивность — ЧСС до 130 уд/мин. Зона комфортная. Используется как основной режим для начинающих. Дыхание легкое, свободное. Спортсмены используют этот режим для восстановления после напряженных тренировок. 

2. Средняя интенсивность (аэробная зона) — ЧСС от 130 до 150 уд/мин. Работа в этой зоне интенсивности обеспечивается аэробными механизмами энергообеспечения, когда в организме энергия вырабатывается при достаточном притоке кислорода с помощью окислительных реакций. Дыхание глубокое, учащенное. 

3. Большая интенсивность (смешанная – аэробно-анаэробная) — ЧСС от 150 до 180 уд/мин. В этой зоне к аэробным подключаются анаэробные механизмы энергообеспечения, когда энергия образуется при распаде энергетических веществ в условиях недостатка кислорода (эффективность работы зависит от запасов гликогена в печени и мышцах и от накопления молочной кислоты). Эта зона напряженной тренировки. Дыхание частое, поверхностное, не хватает воздуха на вдохе. Субъективно при работе в анаэробных условиях занимающиеся сравнительно быстро ощущают сильное утомление. При низком уровне физической подготовленности смешанная зона может наступить при ЧСС от 130 до 140 уд/мин. 

4. Предельная интенсивность — ЧСС 180 уд/мин и более (анаэробная зона). В этой зоне интенсивности включаются анаэробные механизмы энергообеспечения. Дыхание напряженное с большой частотой. Упражнения выполняются с трудом, несмотря на усилия, скорость падает. Максимальная ЧСС рассчитывается по формуле: 

ЧСС (максимальная) = 220 − возраст (в годах).

Например, для 18-летних, занимающихся максимально, допустимая ЧСС будет равна: 220 − 18=202 уд/мин.

Надо помнить, что работа сердечно-сосудистой системы при очень большой ЧСС становится менее эффективной, поэтому нагрузки большой и предельной интенсивности можно рекомендовать только физически тренированным лицам в возрасте от 16 до 38 лет, не имеющим отклонения в состоянии здоровья. Лицам физически не подготовленным, имеющим отклонения в состоянии здоровья, к выбору величины интенсивности тренировочной нагрузки необходимо подходить особенно осторожно, начинать тренироваться с нагрузок малой интенсивности и только при хорошем самочувствии и положительных данных врачебного контроля переходить к нагрузкам более высокой зоны интенсивности. При дозировании нагрузки следует строго придерживаться принципа индивидуального подхода, т.к. элементарная упрощенная нагрузка не принесет желаемого эффекта, а чрезмерная нагрузка может вызвать в организме явления перенапряжения. Возникает необходимость установить оптимальные индивидуальные зоны физической активности для каждого, кто занимается самостоятельно какой-либо системой физических упражнений или видом спорта.

5.5. Врачебный контроль и самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом 

Для установления оптимальной физической нагрузки необходимо вначале определить свой исходный уровень физического развития и функциональной подготовленности и в процессе занятий физическими упражнениями контролировать изменение этих показателей. 

Врачебный контроль и самоконтроль помогут справиться с этой задачей.

Врачебный контроль — раздел медицины, призванный исключить все условия, при которых могут появиться отрицательные воздействия занятий и мероприятий по физической культуре и спорту на организм занимающихся.

Все занимающиеся физической культурой и спортом должны проходить медицинские обследования:

· первичные — перед началом занятий. На первичном обследовании решается вопрос о допуске к занятиям и о возможных ограничениях в выборе той или иной системы физических упражнений в связи с состоянием здоровья; 

· повторные — один раз в году (с дня отслеживания динамики результатов); 

· дополнительные — перед соревнованиями, после перенесенного заболевания, травмы, длительного перерыва в занятиях, при часто возникающих болях во время или после занятий физическими упражнениями. 

Самоконтроль — наблюдения занимающихся физическими упражнениями за состоянием своего здоровья, физическим развитием ,физической подготовкой и оценка субъективных и объективных показателей состояния своего организма с помощью простых и общедоступных методов.

К субъективным показателям относятся: самочувствие, настроение, сон, аппетит, умственная и физическая работоспособность и т.д.

К объективным показателям относятся: наблюдение за ЧСС, артериальным давлением, частотой дыхания, изменением массы тела, показателями тестов физической и функциональной подготовленности.

Оценка субъективных показателей

Самочувствие после занятий физическими упражнениями должно быть бодрым, настроение хорошим, занимающийся не должен чувствовать головной боли, разбитости и выраженного утомления. При отсутствии комфортности в состоянии (вялость, сонливость, раздраженность, выраженные мышечные боли, нет желания заниматься физическими упражнениями) следует прекратить занятие. Сон при систематических занятиях физическими упражнениями, как правило, хороший, с быстрым засыпанием и бодрым состоянием после сна. Трудность засыпания и беспокойный сон являются признаками того, что нагрузка не соответствует физической подготовленности. Аппетит после умеренных физических нагрузок должен быть хорошим. При ухудшении самочувствия, сна, аппетита необходимо снизить нагрузки.

Оценка объективных показателей

Наблюдение за ЧСС и артериальным давлением. Физическая нагрузка предъявляет повышенные требования к деятельности сердечно-сосудистой системы, поэтому из всех органов и систем при физической тренировке наиболее уязвимым является сердце. 

Для контроля за реакцией сердечно-сосудистой системы на нагрузку используется величина частоты сердечных сокращений (ЧСС) и артериального давления (АД). Данные показатели являются наиболее информативными и легко доступными для измерения в условиях тренировки. 

ЧСС зависит от пола, возраста, функционального состояния, условий окружающей среды, позы (вертикальное или горизонтальное положение тела). Для того чтобы вычислить свой пульс, необходимо слегка прижать вторым и третьим пальцем артерию на запястье, на виске или сонную артерию. Почувствовав удары пульсирующей крови, подсчитайте количество ударов за 10 секунд, показатель умножьте на 6 и получите число ударов в минуту. ЧСС покоя замеряется лежа после 5-ти минут отдыха или утром после сна, не вставая с постели. Пульс в покое у мужчин равен 70-75 ударам в минуту, у женщин 75-80 ударам в минуту. У физически активных людей (особенно у тех, кто предпочитает аэробные нагрузки — бег, плавание, велосипед, лыжи и др.) частота пульса значительно реже — 60 и менее ударов в минуту, а у тренированных спортсменов 40-50 ударов в минуту, что указывает на экономичную работу сердца. 

Кроме количества ударов в минуту важна еще и ритмичность пульса. Выраженные колебания числа сердечных сокращений за 10 секунд (например, пульс за первые 10 секунд был 12 ударов, вторые — 10, за третьи — 8 ударов) являются показателем аритмичности. При ритмичном пульсе количество ударов за 10 секунд не отличается более чем на один удар от предыдущего подсчета. 

Во время выполнения физических упражнений частота сердечных сокращений увеличивается. Усиленная работа сердца направлена на обеспечение работающих мышц кислородом, питательными веществами и на удаление продуктов обмена и углекислого газа. По увеличению ЧСС определяется реакция сердечно-сосудистой системы на нагрузку и уровень самой нагрузки. Колебания ЧСС очень индивидуальны, однако можно считать , что ЧСС 120- 130 уд/мин является зоной тренировки для новичков .Тренировка при ЧСС 130-140 уд/мин обеспечивает развитие общей выносливости у начинающих и ее поддержание у более подготовленных. .Максимальный тренировочный эффект для развития общей выносливости наблюдается во время тренировки при ЧСС от 144 до 156 уд/мин.

	Рекомендуемая частота сердечных сокращений при занятиях физической культурой для занимающихся разного возраста и состояния здоровья (уд/мин) 

	Возраст, лет
	Состояние здоровья 

	
	Без нарушений 
	с нарушениями

	18-25
	120- 180
	110-150

	25-60
	100-150
	100-130

	60-75
	100-130
	90-110


Кроме того, следует фиксировать пульс до занятий (за 3-5 мин) и сразу после занятий физическими упражнениями. Если перед каждым занятием наблюдается примерно одинаковая величина пульса, это говорит о хорошем восстановлении организма. Резкое учащение ЧСС в сравнении с предыдущими показателями — признак переутомления.

Для определения артериального давления (АД) потребуется специальный прибор-тонометр. Хорошими показателями АД, к которым необходимо стремиться, являются следующие:100-125 мм. рт. ст. максимальное (систолическое), 60-85мм. рт. ст. минимальное (диастолическое). Во время выполнения физических упражнений при нормотоническом типе ответной реакции систолическое давление растет, а диастолическое снижается адекватно интенсивности нагрузки. Такой тип реакции оценивается как хороший, он характерен для тренированных людей. Как удовлетворительный, оценивается гипотонический тип ответной реакции. Он характеризуется небольшим подъемом систолического и неизменным (или небольшим повышением) диастолического давления. Быстрое восстановление показателей пульса и давления после занятий указывает на подготовленность организма к данной нагрузке. 

Приступая к регулярным оздоровительным тренировкам, почаще измеряйте пульс и по возможности давление, чтобы сверить объективные показатели с вашими собственными ощущениями. По мере тренированности и приобретения опыта потребность в частом измерении отпадет, но время от времени они должны служить ориентиром для самоконтроля. 

Наблюдения за дыханием. Дыхание в покое должно быть глубоким, ритмичным, 16-18 раз в минуту. По частоте дыхания можно судить о величине нагрузки. После легкой работы частота дыхания — 20-25 раз в минуту; после средней — 25-40 раз в минуту; после тяжелой — более 40 раз в минуту.

Наблюдение за весом. Показатели веса тела являются одним из признаков тренированности. Для определения нормального веса широко применяется индекс Борка. Нормальный вес тела людей ростом от 155 до 165 см равен длине тела в сантиметрах, из которого вычитают 100. При росте 165- 175 см вычитается 105, а при росте 175 и выше — 110 см.

Определить величину нагрузки можно по изменению массы тела до и после физических упражнений (при малой нагрузке масса тела может уменьшиться на 300г, при средней — на 400-700г, при большой — на 800г и более).

Тесты определения функционального состояния и физической подготовленности 

1. Проба с подъемом по лестнице 

Небыстро подняться на четвертый этаж и подсчитать пульс. Если он ниже 100 — отлично, ниже 120 — хорошо, ниже 140 — посредственно, выше 140 — плохо.

2. Ортостатистическая проба 

Лечь на 5 минут, затем подсчитать пульс, после чего встать и вновь подсчитать пульс. Разница пульса 0-12 уд/мин. говорит о хорошей тренированности, 12-18 — о средней, 19-25 — об отсутствии тренированности.

3. Проба по задержке дыхания на вдохе 

После 2-3 глубоких вдохов и выдохов сделать полный вдох и задержать дыхание. Отмечается время от момента задержки дыхания до его возобновления. Задержка дыхания на более 80 сек говорит о хорошей функциональной подготовленности; на 65-75 сек. — о средней, на менее 50 сек — о слабой.

4. Тест Купера

12-ти минутный тест ходьбы и бега для мужчин (в километрах) 
	Оценка физической работоспособности
	Дистанция, преодоленная за 12 мин по возрастам в годах

	
	13-19
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60 и старше

	Очень плохо
	меньше 2,1
	меньше 1,95
	меньше 1,9
	меньше 1,8
	меньше 1,65
	меньше 1,4

	Плохо
	2,1-2,2
	1,95-2,1
	1,9-2,1
	1,8-2,0
	1,65-1,85
	1,4-1,6

	Удовлетворительно
	2,2-2,5
	2,1-2,4
	2,1-2,3
	2,0-2,2
	1,85-2,1
	1,6-1,9

	Хорошо
	2,5-2,75
	2,4-2,6
	2,3-2,5
	2,2-2,45
	2,1-2,3
	1,9-2,1

	Отлично
	2,75-3,0
	2,6-2,8
	2,5-2,7
	2,45-2,6
	2,3-2,5
	2,1-2,4

	Превосходно
	больше 3,0
	больше 2,8
	больше 2,7
	больше 2,6
	больше 2,5
	больше 2,4


12-ти минутный тест ходьбы и бега для женщин (в километрах) 
	Оценка физической работоспособности
	Дистанция, преодоленная за 12 мин по возрастам в годах

	
	13-19
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60 и старше

	Очень плохо
	меньше 1,6
	меньше 1,55
	меньше 1,5
	меньше 1,4
	меньше 1,35
	меньше 1,2

	Плохо
	1,6-1,9
	1,55-1,8
	1,5-1,7
	1,4-1,7
	1,35-1,5
	1,25-1,35

	Удовлетворительно
	1,9-2,1
	1,8-1,9
	1,7-1,9
	1,7-1,8
	1,5-1,7
	1,4-1,55

	Хорошо
	2,1-2,3
	1,9-2,1
	1,9-2,0
	1,8-2,0
	1,7-1,9
	1,6-1,7

	Отлично
	2,3-2,4
	2,1-2,3
	2,1-2,2
	2,0-2,1
	1,9-2,0
	1,75-1,9

	Превосходно
	больше 2,4
	больше 2,3
	больше 2,2
	больше 2,1
	больше 2,0
	больше 1,9


12-ти минутный тест плавания для мужчин (в метрах) 
	Оценка физической работоспособности
	Дистанция, преодоленная за 12 мин по возрастам в годах

	
	13-19
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60 и старше

	Очень плохо
	меньше 450
	меньше 350
	меньше 325
	меньше 275
	меньше 225
	меньше 225

	Плохо
	450-550
	350-450
	325-400
	275-350
	225-325
	225-275

	Удовлетворительно
	550-650
	450-550
	400-500
	350-450
	325-400
	275-350

	Хорошо
	650-725
	550-650
	500-600
	450-550
	400-500
	350-450

	Отлично
	больше 725
	больше 650
	больше 600
	больше 550
	больше 500
	больше 450


12-ти минутный тест плавания для женщин (в метрах) 
	Оценка физической работоспособности
	Дистанция, преодоленная за 12 мин по возрастам в годах

	
	13-19
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60 и старше

	Очень плохо
	меньше 350
	меньше 275
	меньше 225
	меньше 175
	меньше 150
	меньше 150

	Плохо
	350-450
	275-350
	225-325
	175-275
	150-225
	150-175

	Удовлетворительно
	450-550
	350-450
	325-400
	275-350
	225-325
	175-275

	Хорошо
	550-650
	450-550
	400-500
	350-450
	325-400
	275-350

	Отлично
	больше 650
	больше 550
	больше 500
	больше 450
	больше 400
	больше 350


Приведенные выше тесты рекомендованы к применению академиком Н.М. Амосовым.

Условие теста «преодолеть за 12 минут возможно большее расстояние» следует выполнять, не забывая о самоконтроле, самочувствии. 

Если задыхаетесь, ненадолго замедлите бег или перейдите на шаг, пока дыхание не восстановится (замечание в равной степени относится и к тесту по плаванию).

12-ти минутный тест ходьбы и бега рекомендуется применять после двухнедельных занятий.

Тестирование следует производить на стадионе (на дистанции не должно быть подъемов и спусков).

Тестирование по плаванию должно производиться в бассейне.

5. Тесты определения общей физической подготовленности студентов.

6. 

	Качества 
	Тесты 
	Женщины 
	Мужчины 

	
	
	Оценка в баллах 

	
	
	5 
	4 
	3 
	2 
	1 
	5 
	4 
	3 
	2 
	1 

	Быстрота 
	Бег на 60 м, сек 
	9,3 
	9,5 
	9,8 
	10,0 
	10,2 
	9,0 
	9,2 
	9,5 
	9,8 
	10,0 

	
	Бег на 100 м, сек 
	15,7 
	16,0 
	17,0 
	17,9 
	18,7 
	13,2 
	13,8 
	14,0 
	14,3 
	14,6 

	
	Прыжки через скакалку, кол-во раз за 1 мин. 
	200 
	180 
	170 
	150 
	140 
	200 
	180 
	170 
	150 
	140 

	Сила 
	Отжимания в упоре лежа на коленях, кол-во раз 
	20 
	16 
	12 
	10 
	8 
	— 
	— 
	— 
	— 
	— 

	
	Подтягивания в висе, кол-во раз 
	— 
	— 
	— 
	
	— 
	16 
	10 
	8 
	5 
	3 

	
	Поднимание и опускание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз 
	60 
	50 
	40 
	30 
	20 
	— 
	— 
	— 
	— 
	— 

	
	Поднимание туловища и ног в «угол» из положения лежа на спине, кол-во раз 
	— 
	— 
	— 
	— 
	— 
	40 
	30 
	25 
	20 
	15 

	
	Поднимание туловища из положения лежа на животе, руки за головой, кол-во раз 
	30 
	28 
	25 
	20 
	15 
	35 
	32 
	30 
	28 
	25 

	
	Прыжок в длину с/м, см 
	200 
	180 
	175 
	160 
	150 
	— 
	— 
	— 
	— 
	— 

	
	Тройной прыжок с/м на двух ногах в темпе, см 
	— 
	— 
	— 
	— 
	— 
	720 
	680 
	650 
	600 
	580 

	
	Приседания на двух ногах в течение 2 мин. 
	100 
	90 
	80 
	70 
	60 
	120 
	110 
	100 
	90 
	80 

	Гибкость 
	Наклон вперед из основной стойки, стоя на возвышении, см 
	+18 
	+14 
	+10 
	+7 
	+5 
	+15 
	+12 
	+8 
	+5 
	+3 

	
	Соединение рук, одна рука над плечом, другая за спиной 
	Ладошка ми 
	Фалангами 
	Пальцами 
	— 
	— 
	Фалангами 
	Пальцами 
	Касание 
	— 
	— 

	
	Наклоны в стороны, руки вдоль туловища 
	Ладонь ниже коле на 
	Ладонь на коле нях 
	Пальцы на коле не 
	— 
	— 
	Ладонь на коле не 
	Пальцы на коле не 
	Пальцы над коле ном 
	— 
	— 

	Ловкость 
	Подбрасывание теннисных мячей один за другим вначале левой, а затем правой рукой за 1 мин. 
	60 
	50 
	40 
	30 
	20 
	60 
	50 
	40 
	30 
	20 

	
	Одновременное подбрасывание двумя руками теннисных мячей с пробеганием дистанции 30 м, кол-во раз 
	15 
	10 
	8 
	6 
	3 
	15 
	10 
	8 
	6 
	3 

	Выносли-вость 
	Бег 2000 м, мин., сек 
	10,15 
	10,50 
	11,15 
	11,50 
	12,15 
	— 
	— 
	— 
	— 
	— 

	  
	Бег 3000 м, мин., сек 
	— 
	— 
	— 
	
	— 
	12,00 
	12,35 
	13,10 
	13,50 
	14,30 

	
	Марш-бросок 3000 м, мин., сек 
	16,15 
	17,10 
	18,00 
	19,30 
	20,30 
	— 
	— 
	— 
	— 
	— 

	
	5000 м , мин., сек 
	— 
	— 
	— 
	— 
	— 
	21,30 
	22,30 
	23,30 
	24,50 
	25,40 
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