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Тема 1

СОЦИАЛЬНО – БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
План:

1. Сердечно-сосудистая система.

2. Дыхательная система.

3. Нервная система.

Организм человека состоит  из органов. Сердце, лёгкие, почки, рука, глаз – всё это органы, т.е. части организма, выполняющие определённые функции, и вне организма самостоятельно не могут существовать. В то же время организм способен обходиться без некоторых органов (удаление конечностей, глаз, зубов). Органы, объединённые, определённой физиологической функцией составляют физиологическую систему. Различают следующие физиологические cистемы: покровную;  пищеварительную;  эндокринную, нервную; выделительную; половую; опорно-двигательный аппарат. 

· В покровную систему входят кожа и слизистые оболочки. Кожа покрывает тело снаружи. Слизистые оболочки выстилают изнутри полости носа, рта, дыхательных путей и пищеварительной системы.  Эта система предохраняет организм от внешних воздействий (колебания температуры, повреждений и т.д.). 

· Пищеварительная система  - это органы ротовой полости  (язык, зубы, слюнные железы,  глотка), пищевод, желудок, кишечник, печень, поджелудочная железа.   В органах пищеварения пища измельчается, смачивается слюной, под воздействием желудочных и др. пищеварительных соков образуются необходимые организму питательные вещества. 

· Эндокринная система  включает различные железы внутренней  секреции,  каждая из которых вырабатывает и выделяет в кровь гормоны, которые в свою очередь участвуют в регуляции  всех клеток и тканей организма.  Гипофиз, эпифез и щитовидная железа, надпочечники, поджелудочная и половые железы.

· Железы внешней секреции – пищеварительные, молочные, потовые и др. выводят образующиеся в них вещества.

· Выделительная система выполняет функцию удаления из организма соединений, образующихся при обмене веществ. Основными органами этой системы являются почки, в которых образуется моча, с помощью которой выводится мочевина, мочевая кислота, различные соли и др. соединения.  Кожа  с помощью потовых желез выделяет те же вещества, что и почки, но только в меньших количествах. Легкие выводят из организма углекислый газ. 

· Половая система  выполняет функцию размножения.  К ней относятся мужские и женские половые железы. 

· Опорно-двигательный аппарат  включает пассивную часть, скелет и активную, состоящую из мышц и управляющих мотонейронов.

Пассивная часть – скелет, состоит из костей, делящихся на круглые губчатые (конечности) и плоские губчатые (лопатки, тазобедренные кости), подвижное соединение которых имеет шарнирный характер, допускающее в различных суставах разные виды движений. Часть костей соединяется неподвижно с помощью хрящей и особой костной ткани  (позвоночник, череп). Скелет обеспечивает нашему телу опору и сохраняет форму, защищает внутренние органы от повреждений, а также обеспечивает движение тела. Кроме механической функции костная система выполняет еще ряд биологических: запас минеральных веществ (фосфор, кальций и др.), красный костный мозг (вырабатывает элементы крови). Всего в системе человека более 200 костей, составляющих до 15-16% веса человека.

Активная двигательная часть состоит из мышц и управляющих мотонейронов.  В соответствии  с местом расположения на человеческом теле и выполняемыми функциями мышцы подразделяются на мышцы головы, шеи,  спины и т.д. Мышечная система составляет активную часть двигательного аппарата.  Мышцы прикреплены к костям и, благодаря способности к сокращению, они приводят в движение кости, в результате чего происходит движение.  Но некоторые мышцы  не связаны с костями и суставами – это мышцы глаз, рта (жевательные, мимические, неба, языка, глотки).

У человека насчитывается около 400 мышц (40-50% от общей массы тела), которые можно разделить на 2 группы:

1. Скелетные (поперечно-полосатые), осуществляющие движение звеньев тела, и одновременно  в фиксации суставов, предотвращая ненужные движения.

2. Гладкие мышцы внутренних органов сосудов (желудок, кишечник) для обеспечения функционирования внутренних органов.

Скелетные мышцы состоят из множества мышечных волокон – миофибрилл, нитей, диаметром до 1 микрона длинной в несколько см. Миофибрилл, в свою очередь, состоит из нитей (>2500) миозина и актина, представляющего цепочки молекул белка. Сокращение мышцы, ее укорочение происходит за счет скольжения нитей актина относительно миозиновых нитей.

Мышечная сила зависит от 2 факторов:

· физиологического поперечника;

·  координационного навыка, работы ЦНС.

Управляющая часть двигательной единицы состоит из:

· мотонейронов спинного мозга;

· нервных волокон – аксонов;

· нервно-мышечных узлов – синапсов;

Сердечно-сосудистая система

В  состав сердечно-сосудистой системы (ССС) входят: кровь, сосуды, сердце. Кровь является одним из важнейших компонентов ССС: масса крови составляет 7% от общей массы человека, 40-50% остальное – плазма, коллоидный раствор белков. Значение крови для жизнеобеспечения организма человека огромно. Кровь состоит из жидкой плазмы и плавающих в ней кровяных телец: их 3 вида – красные кровяные тельца (эритроциты), белые тельца (лейкоциты), и кровяные пластинки (тромбоциты).

     
Функции крови:

а) питательная (глюкоза, аминокислоты) из органов пищеварения,                       печени, почек;

б) выделительная – перенос продуктов обмена (вывод молочной кислоты, аминокислоты, мочевины), часть в почки и потовые железы, часть в печень и ткани для синтеза углеводов и их окисления;

в) защитная – обеспечение иммунитета (лейкоциты для борьбы с микробами, инфекцией в гнойной ранке), тромбоциты играют важную роль в процессе свертывания крови;

г)  регуляторная  - гуморальная регуляция, различные органы и ткани, омываемые кровью, могут влиять друг на друга через химические вещества, выделяемые в кровь и воздействуют на обмен веществ. Регуляторная функция также – в поддержании постоянства ее состава, кислотно-щелочного равновесия, регуляция свойства через легкие (углекислота), почки и потовые железы – кислоты и щелочи. Кровь содержит буферные вещества, которые, реагируя на кислоты и щелочи, нейтрализуют их, предохраняя от резкого изменения состава крови;

д)  транспортная – О2 от легких к тканям и СО2 от тканей в легкие. Эритроциты – гемоглобин (соединение железа с белком) обеспечивают кислородную емкость крови, участвуют в поддержании постоянства внутренней среды организма. 

Сердце – центральный орган ССС человека и располагается в грудной клетке. Этот орган четырехкамерный напоминает конус, состоит из двух частей: правой и левой. Каждая из частей включает предсердие и желудочек, которые соединяются между собой отверстиями.

Сердце является источником движения крови, насос и мотор в одном органе. Основа сокращения – поперечно-полосатая сердечная мышца, но мышца с особыми свойствами. Автоматическое сокращение происходит даже изолированно от организма. Источник этих автоматических автономных сокращений – особые мышечные клетки, сконцентрированные в особый синусовый узел – водитель  сердечного ритма. Возбуждение этого узла распространяется со скоростью 1м/с по всем мышечным волокнам, но в перегородке между предсердиями и желудочками задерживается на 12-20 мс. У тренированных людей масса сердца примерно составляет 300 гр.

Ритмичная работа сердца состоит из отдельных фаз: сокращение сердца – систола, расслабление – диастола.

       
Физиологические параметры сердца:

· частота сердечных сокращений, ЧСС (прижатием 4-х пальцев на лучевой артерии, на сонной артерии, на височной артерии в области сердечного толчка  находим пульс за 10сек.*6) – это колебание стенок сосудов в ритме сокращения сердца. Пульс является важным, простым и информативным показателем состояния организма. Частота пульса – интегральный показатель сдвигов в организме, он довольно точно представляет уровень физической нагрузки. Обычно на учебных занятиях по физической культуре частота сердечных сокращений при средней нагрузке достигает 130-170 уд/мин. А на спортивных тренировках, при значительных физических нагрузках, частота достигает 180-200 и более уд/мин. После большой нагрузки пульс приходит к исходным величинам через 5-20 мин. Если в указанное время после тренировочных занятий пульс не возвращается к исходному или отмечается ступенчатая реакция пульса, это свидетельствует о наступлении утомления в связи с недостаточной физической подготовленностью или наличием отклонений в состоянии организма.

· кровяное давление (давление, создаваемое сердцем во время его сокращения, и сопротивление току крови стенками сосудов)

· состав крови

· электрокардиограмма сердца

ЧСС в течение суток меняется от min  в 2-4 ночи до max при интенсивной работе, при волнении. В покое 60-70 уд/мин.

Давление крови обычно измеряется на плечевой артерии, артериальное давление – в норме систолическое max давление  =110-125 мм рт.ст., диастолическое min =65-85 мм рт.ст. (измеряется с помощью мембранного или ртутного тонометра). Систолическое давление повышенное >140 – гипертония, пониженное <105-90 – гипотония.

Электрокардиограмма представляет запись распространения электрических импульсов при возбуждении сердца.

Кровообращение.
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Только благодаря непрерывному движению крови происходит обмен веществ, питание, дыхание и др. функции организма. В организме человека существуют 2 круга обращения крови:

· большой: левый желудочек – аорта – крупные артерии по всем частям тела – мелкие сосуды-капилляры  (в которых происходит обмен веществ между кровью и тканевой жидкостью) – венулы – крупные вены – правое предсердие (отработанная кровь)

· малый: правый желудочек – легочная артерия – легкие (легочные капилляры​) , в которых происходит газообмен между кровью и воздухом альвеол -–легочные вены – левое предсердие (свежая кровь).

Дыхательная система

Дыхательная система - это совокупность органов, участвующих в процессе газообмена между организмом и внешней средой. Из вдыхаемого воздуха в кровь поступает О2, а с выдыхаемым – удаляется углекислый газ. Этот газообмен происходит при помощи:

· тканевого дыхания (ткань – лимфа – кровь);

· легочного дыхания (кровь – воздух);

· кожного дыхания, роль которого относительно невелика.

Дыхательный аппарат состоит из:

а)  воздухоносных путей от ротового и носового отверстия до верхних голосовых связок (носоглотка, гортань);

б)   нижних воздухоносных путей: трахея, бронхи;

в)  легких, которые состоят из альвеол – тонкостенных пузырьков, покрытых густой сетью капилляров, здесь происходит обмен газов – легочное дыхание. Громадная поверхность альвеол до 100м2 обеспечивает большую скорость обмена;

г)  дыхательной мускулатуры,  диафрагма которой, сокращаясь изменяет объем и давление в легких (при входе оно может быть от 6 –8 и до 30 мм рт. ст. ниже атмосферного, при выдохе на  2-3 мм рт.ст. выше точки закрываются.

  
Регуляция дыхания производится:       

а)  автоматически, без участия сознания, причем приспособление дыхания осуществляется двумя путями:

· первый – в головном продолговатом мозге дыхательного центра специальными нервными клетками – нейронами, которые ритмически возбуждают мышцы, производящие вдох-выдох, внешние раздражения через ЦНС оказывают действие на нейроны дыхательного центра и меняют дыхание в соответствии с условиями внешней среды ;

· второй – гуморальный, через кровь, когда химический состав и t крови оказывает действие на дыхательные нейроны – уменьшение О2, повышение СО2 усиливает дыхание, снижение СО2 уряжает дыхание, повышение t и кислотности усиливает дыхание;
б)  произвольным изменением – задержкой (до 1 мин.), кора головного мозга тормозит работу нейронов дыхательного центра. При задержке понижается  О2 в крови и растет СО2.  Наступает момент, когда рост СО2 возбуждает нейроны дыхательного центра сильнее, чем мозг.

Основные физиологические характеристики дыхания:

а)  жизненная емкость легких (ЖЕЛ) – объем воздуха, полученный при максимальном выдохе, сделанный после максимального вдоха.  Кроме этого,  в легких остается еще около 1л остаточной емкости (чтобы легкие не спадали). Измеряется ЖЕЛ с помощью водяного или воздушного спиртометра, которые имеются в кабинетах лечебного контроля, на спортивных сооружениях. Величина ЖЕЛ зависит от пола, возраста, размера тела, физической подготовленности, вида спорта и курения. В среднем ЖЕЛ = 2,5-4 л у женщин и 3,5-5 л  у мужчин;

б)  мощность вдоха-выдоха – количество л/с, в среднем 5,5 – 5,6 л/с характеризует проходимость воздуха через бронхи;

в)  частота дыхания. Возникающие в дыхательном центре нервные импульсы (один раз в 4сек.) вызывают сокращения дыхательных мышц – диафрагмы и межреберной мускулатуры. Вдох-выдох – есть дыхательный цикл. Частота дыхания зависит от возраста, состояния здоровья, уровня тренированности и др. Взрослый человек делает 16-18 дыханий  в мин. У регулярно тренирующегося частота дыхания в покое снижается. Так, у спортсменов она колеблется в пределах 10-16 в мин. При физической нагрузке частота дыхания увеличивается тем больше, чем выше ее мощность, и может достигать 60 и более в мин. Для подсчета дыхания нужно положить ладонь так, чтобы она захватывала нижнюю часть грудной клетки и верхнюю часть живота, дышать равномерно и около 8 л/мин., max вентиляция легких (МВЛ) за счет частого и глубокого дыхания может доходить до 180 л/мин;

г)  легочный газообмен: на вдохе содержание О2 – около  20%, СО2 – 0,003%, на выдохе содержание О2 – 15-17%, СО2 -  4-5%.

Потребление О2, основной показатель эффективности работы дыхательной системы в покое составляет 0,25-0,3 л/мин., во время работы оно увеличивается в 10-20 раз. Max потребление кислорода (МПК) отражает max возможности физиологических систем, участвующих в обеспечении мышечной работы.

Нервная система

Слаженная деятельность всех систем организма возможна благодаря тому, что управление ими осуществляется единым механизмом регуляции – центральной нервной системой и ее высшим отделом – корой головного мозга. Структурно-нервная система человека включает в себя:

· Рецепторы (датчики) восприятия воздействий (зрительные, слуховые, кожные, вестибулярные, двигательные, вкусовые).

· Центральную нервную систему: головной и спинной мозг. Спинной мозг наиболее древний отдел ЦНС. В его центры поступают сигналы от головного мозга и идут в мышцы. Спинной мозг связывает периферию тела со всеми отделами ЦНС. Головной мозг – главный орган нервной системы имеет целый ряд отделов: кора больших полушарий – анализаторы всех видов, центры-распорядители, осуществляющие волевые функции. Значительная часть корковой ткани занята ассоциативными областями, играющими решающую роль в сложных формах поведения, мышления, высших психических функций.

· Нейроны – нервные клетки с нервными волокнами – аксонами.

· Вегетативную нервную систему, роль которой - в регуляции работы  внутренних органов (кровообращения, дыхания, пищеварения и т.д.). Она не является самостоятельным образованием, подчинена ЦНС, но не специализирована.

Тема 2

основы Здорового образа жизни студента,

роль физической культуры

План:

1. Питание;

2. Психологические нагрузки:

3.Физическая активность;

4. Общая гигиена.
Одной из основных проблем современной цивилизации является проблема здоровья человека. Любое цивилизованное государство, любое современное общество на одно из первых мест ставит проблемы сохранения здоровья, психологического комфорта, длительной работоспособности, воспроизводства здорового потомства. Без решения этих задач невозможно стабильное экономическое и политическое развитие страны, социальное и культурное процветание.

          В принципе мы знаем, что человек не может влиять на генетику отдельной личности. Он может только подправлять. Что заложено природой, родителями редко находит изменения в процессе развития. Ведь недаром в перенатальных  центрах заранее еще в зародыше распознают генетические нарушения. Без здоровой нации у государства нет будущего. Проблема эта тем более актуальна сейчас для России, поскольку мы все переживаем нелегкие времена и выжить в прямом и переносном смысле сможем прежде всего, если хватит здоровья.

В настоящее время для общей оценки здоровья нации в мировой практике пользуются двумя критериями:

1. Средняя продолжительность жизни у мужчин и женщин.

2. Детская смертность.

По обоим этим показателям наша страна далеко отстает от многих развитых стран мира. Так например, по  последним данным средний возраст мужчин в России в настоящее время составляет менее 60 лет.

Высокая детская смертность кроме проблем уровня медицины в стране, бесспорно отражает ухудшение генофонда, пренебрежение молодыми людьми не только своим здоровьем, но здоровьем своих будущих детей.

Согласно современным представлениям, проблема здоровья тесно связана с четырьмя основными группами проблем:

1. Генетические факторы.

2. Уровень медицинского обеспечения.

3. Состояние окружающей среды.

4. Образ жизни человека.

         
Образ жизни человека – понятие, характеризующее особенности повседневной жизни людей, определяемые данной общественно-экономической формацией.  Охватывает труд, бытовые формы использования свободного времени, удовлетворения материальных и духовных потребностей, участие в политической и общественной жизни, нормы и правила поведения людей.

Чтобы быть здоровым, нужны здоровые жизненные навыки, здоровые привычки. Например, нужно уметь отличать здоровую пищу от нездоровой и предпочитать движение неподвижному отдыху.

Не останавливаясь подробно на каждой из перечисляемых групп факторов, надо отметить, что первые три лежат во многом за пределами возможного влияния личности на их уровень и действие на здоровье. И лишь последняя четвертая группа факторов почти полностью управляема сознанием и волей человека.

       Что же входит в эту группу факторов?                                                                                                                                        

Образ жизни:

1. Питание (достаточность, избыточность, баланс потребления и затрат, витамины и микроэлементы).

2. Вес.

3. Психологические нагрузки.

4. Физическая активность.

5. Общая гигиена.

6. Вредные привычки.

Питание

Пища – важнейший фактор внешней среды, постоянством которого человеческий организм вступает в тесный контакт со всеми химическими веществами растительного и животного происхождения. Состав пищи, ее свойства и количество определяют рост и физическое развитие, трудоспособность и заболеваемость, нервно-психическое состояние, продолжительность жизни.  С питанием теснейшим образом связаны все жизненно важные функции организма. Питание обеспечивает развитие и непрерывное обновление клеток и тканей, рост организма, т.е. пластическое значение, поступление энергии необходимой для восполнения энергозатрат организма в покое и при физической нагрузке, является источником энергии для жизнедеятельности организма – энергетическое значение.  Продукт питания – источник веществ, из которых в организме образуются ферменты, гормоны и др. регуляторы обменных процессов. Обмен веществ, лежащий в основе его жизнедеятельности находится в прямой зависимости от характера питания. Неправильное питание, как недостаточное так и избыточное, одинаково вредно отражается на здоровье людей.

Питание делает чудеса. С его помощью можно увеличить мышечную массу или, наоборот,  сбросить вес. Можно также избавиться от недуга. Вообще лечебные диеты – это все-таки дело врачей.

В пище должны присутствовать все необходимые организму питательные вещества: жиры, белки и углеводы (в соотношении 1:1:4), плюс витамины, минеральные соли, микроэлементы, вода. С учетом возраста, пола, характера трудовой деятельности.

Теперь рассмотрим чего и сколько нужно вашему организму:

а)  Белки. В состав белков помимо углерода, водорода, кислорода, серы и иногда фосфора и железа обязательно входит азот. Все белки состоят из аминокислот, которых насчитывается около 25. Суточная потребность юн. 100- 105 г. дев. 95-100 г. Обеспечивают рост и развитие организма. Белки выполняют пластическую функцию, являясь важнейшим компонентом клеток и внеклеточных жидкостей. Обеспечивает структуру гормонов, пластические процессы, связанные с ростом, развитием и регенерацией клеток и тканей организма, выполняют защитную функцию. Недостаточное потребление белков характеризуется задержкой роста, общего развития, появления отеков, изменение цвета кожи и др. Избыточное содержание белков в пище оказывает отрицательное влияние на организм.  Излишки увеличивают нагрузку на печень, на почки. Наблюдается неблагоприятная реакция со стороны ССС и нервной. Полноценные белки – содержат в достаточном количестве и наиболее благоприятном для организма соотношении все жизненно необходимые аминокислоты (животного происхождения).  Полноценные белки входят в состав продуктов животного происхождения: мясо, рыба, молоко, яйца. Неполноценные белки – в составе нет жизненно необходимой аминокислоты или в недостаточном количестве (продукты растительного происхождения). Неполноценные белки входят в состав продуктов растительного происхождения: хлеб, крупа (овсяная, гречневая, рис), овощи, соя, картофель. Рекомендуется смешанная пища, составленная из продуктов, содержащих животные и растительные белки. 

б)  Жиры. В состав жиров входят: углерод, водород и кислород. Суточная потребность юношей – 116-120 гр., девушек – 95-100 гр. Они являются структурным компонентом тела и важнейшим поставщиком энергии: при сгорании в организме 1гр. жира  выделяется 9,3 Ккал тепла. Они повышают вкусовые качества и способность более длительной насыщаемости. При жировой недостаточности наблюдаются нарушения ЦНС, ослабление организма, изменения со стороны кожных покровов, почек, органов зрения. Когда пища содержит мало жиров, но избыточное количество белков и углеводов, то последнее используется в организме для образования жира. Норма потребления жиров для взрослого человека, не занимающегося физическим трудом, в среднем 1,3-1,5гр. на 1кг. веса в сутки.

в)  Углеводы. Являются основным энергетическим материалом. При сгорании 1гр. углеводов выделяется 4,1 Ккал тепла.  Углеводы состоят из  углерода, водорода и кислорода. В растительной пище углеводы представлены в виде крахмала и тростникового сахара, которые под влиянием пищевых ферментов всасываются в кровь и, при поступлении в печень, превращаются в животный крахмал – гликоген.  Подобные превращения глюкозы в гликоген происходят в мышцах. Суточная потребность юношей 380-450 гр., девушек 310-360 гр. – составляют наибольшую часть суточного пищевого  рациона. За счет углеводов обеспечивается 50-60% потребности организма в энергии. Избыток углеводов влечет за собой повышенное жирообразование и приводит к ожирению, способствует нарушению со стороны печени, почек, желудочно-кишечного тракта. Избыток углеводов сопровождается общей слабостью, сонливостью, снижением памяти, головными болями. Употребление углеводов должно быть сбалансировано с потреблением белков и жиров. Легко всасываемые углеводы: сахар, глюкоза. Если работа очень интенсивна и длительна то запасы углеводов уменьшаются и работа организма снижается. В этом случае только потребление сахара и глюкозы может обеспечить дальнейшую работу.

г)   Минеральные элементы или соли. Входят в состав клеточной протоплазмы и участвуют  во всех физико-химических процессах, протекающих в организме. Экспериментально доказано, что пища, лишенная минеральных элементов, не обеспечивает нормальной жизнедеятельности организма и приводит его к гибели. С продуктами выделения (потом, мочой, калом) ежедневно теряется в среднем от 20 до 30 г. различных минеральных элементов. Поэтому их нужно постоянно вводить с пищей, чтобы восстановить их нормальное содержание. Потребность в большинстве минеральных элементов удовлетворяется при обычном питании.

Са (кальций) – необходим для нормальной работы ЦНС, участвует в построении костной ткани, в процессе свертывания крови.

Р (фосфор) – участвует в работе ЦНС и построении костей, но основная работа в химических процессах, протекающих в мышцах во время работы и при всасывании жиров и углеводов.

Fe (железо) – необходимо для образования гемоглобина в крови и переноса кислорода кровью.

      
Необходимы и др. минеральные вещества, такие как йод (работа  щитовидной железы, микроэлементы золото – необходимы для нормальной умственной и нервной деятельности, микроэлемент селен – стимулятор сердечной деятельности, улучшает состояние сосудов (кукуруза).

       
Значение воды в организме очень велико. Она составляет около 65% общего веса тела. Она необходима для растворения большинства химических соединений, находящихся в организме, участвует в физико-химических процессах в клетках и тканях, помогают в переработке питательных веществ и выделении продуктов их распада. Потребление воды зависит от характера деятельности, метеорологических условий. Поступает за счет употребления пищи и других напитков (молоко, чай, вода и т.д.)

д)   Витамины. Для нормальной жизни требуется около 30 витаминов. Так же как минеральные элементы и вода не имеют энергетического значения, но участвуют во всех биологических и физических процессах как регуляторы жизнедеятельности. В организме человека витамины не синтезируются и поступают только с пищей. Исключение составляют 2 витамина: D – противорахитичный (образуется в коже человека под влиянием ультрафиолетовых лучей), участвует в обмене кальция и фосфора, содержится в рыбьем жире; витамин РР (никотиновая кислота) предупреждает пеллагру (розовые пятна на коже, воспаление слизистой оболочек рта, желудка). Синтезируется в организме из триптофана – одна из аминокислот), но есть и в гречке, пивных дрожжах, мясе.

        
Основными считаются следующие витамины:

- Витамин С (аскорбиновая кислота) участвует в окислительных реакциях, повышает общую работоспособность, увеличивает сопротивляемость организма к заболеваниям. Особенно большое значение имеет для спортсменов – повышает выносливость и восстановление сил после работы. Недостаток его в пище приводит к заболеванию цингой. Природные средства шиповник, черная смородина, цитрусовые, а также в овощах и др. фруктах. Сейчас витамин С выделен в чистом виде и получается фабричным путем. Следует помнить, что витамин С разрушается при высокой t и свободном доступе воздуха (кислорода).

- Витамин А близок к веществу - каротину, входит в состав зрительного пигмента. При недостатке может развиться куриная слепота (неспособность видеть при слабом освещение), поражается роговица глаза, кожа, дыхательные пути, а также вызывает остановку роста и падение веса, участвует в обмене жиров. Особенно богаты витамином А печень, рыбий жир, много в яичном желтке, сливочном масле, сливках, сметане, икре, жирном сыре – это продукты животного происхождения, но есть и в некоторых растительных продуктах (морковь, красные помидоры, шпинат).

· Витамины группы В.  Эта группа включает в себя несколько витаминов: В1, В2, В6, В11, В12 и некоторые другие. Их специфическая функция – образование ферментов, которые осуществляют многие важнейшие реакции обмена веществ. Содержатся: в пивных дрожжах, оболочке семян ржи, риса, бобовых, почках, печени и желтке. 

· В1 (тиамин) – обмен углеводов в организме. При недостатке развивается поражение нервной системы (расстройство движения, паралич), быстро наступает утомление, медленно восстанавливаются силы после мышечной работы. Содержится в отрубях, хлебе из муки грубого помола, дрожжах. 

· В6 – участвует в превращении аминокислот и в обмене углеводов. Содержится в гречке, мясе.

· В12 – регулирует кроветворную функцию, способствует росту нервной ткани. Этот витамин создается микробами, живущими в кишечнике (погибают под воздействием антибиотиков).

Мы узнали о немногих витаминах, но есть еще такие витамины как Е, К, Р, и т.д.

Как уже говорилось, из всех потребляемых пищевых веществ энергетическую ценность имеют лишь белки, жиры и углеводы, растительная пища усваивается хуже, чем животная, поэтому необходимо сбалансированное рациональное питание, т.е. состав и количество пищевых продуктов, которые удовлетворяют потребности организма. Поэтому учитывается расход энергии, которая тратится на жизнедеятельность организма человека. Величина трат зависит от индивидуальных особенностей человека, характера деятельности , состояния внешней среды и т.д.

В табл. Приведены величины сжигаемой энергии (Ккал) за определенную работу:

Таблица

	Сидячая работа
	До 120 Ккал

	Легкий труд
	от 120 – 140 Ккал

	Физический труд средней тяжести
	360 – 620 Ккал

	Рыбалка, игра на музыкальных инструментах, пение
	до 150 Ккал

	Ходьба
	в зависимости от темпа

	Стрельба из лука, настольный теннис, катание на коньках, бадминтон, велосипед, гимнастика, хоккей, верховая езда, футбол, лыжи, волейбол, плавание, работа в саду
	300 – 450 Ккал

	Бег, гандбол, баскетбол, гребля, поднятие тяжестей
	более 450 Ккал


Итак, бег -  самое энергоемкое и самое доступное занятие. Даже тяжелый физический труд (колка дров, рытье канав – сжигают на 100 Ккал меньше. Или вообще ничего не делая – лежа у телевизора, во сне мы все равно теряем 60 – 70 Ккал в час на так называемый основной обмен. Это значит – на работу сердца, печени, легких и др. внутренних органов, на поддержание t тела – на поддержание жизни.

 
Для выполнения определенного вида работы организм должен покрывать затраты энергии за счет соответствующего количества пищи, а значит необходимо определение суточного расхода энергии. Для взрослого человека в среднем она составляет 1Ккал на 1кг веса в час. Калорийность продуктов рассматривается в таблице калорийности (в состоянии покоя суточные траты: 1Ккал x вес x 24 часа). Если разница между потреблением Ккал и их тратами ведет в большую сторону, то вес не растет, а если – небольшая, то вес увеличивается.

1кг накопленного жира содержит 7000 Ккал и именно столько калорий вам нужно не допустить, чтобы потерять 1кг веса.

Контроль за весом тела

Определение веса тела лучше всего проводить утром перед завтраком. В дневное время вследствие приемов пищи, потери воды, возникают значительные колебания веса, поэтому результаты не вполне достоверны.

1).  Весо-ростовой показатель.

Вес (гр) делится на рост (см). В норме в частном получается 350-450. Если частное > 450 – это свидетельствует об излишке веса (ожирении), если оно < 350, то имеется недостаток веса.

Например: вес 78000 гр / рост 178 см = 438,5, т.е. отношение веса к                       росту находится в пределах нормы.

2). Росто-весовой показатель  ВРИ (индекс Брока).
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если ВРИ  до 0,8 – низкий, от 0,8-0,9 – нормальный (стройность), 1 – средний вес, 1,1 – угроза тучности, >1,1 – тучность. Этот показатель применим только при росте не более 165см. При росте 165-175см. следует вычитать 105, а при росте выше 175 - отнимать 110. Далее мы рассмотрим вес от типа телосложения.

3). Показатель Пинье.

Рост – (вес + окружность груди).

Если из величины роста (см) отнять сумму веса (кг) и окружности грудной клетки (см) в спокойном состоянии, то полученный остаток должен расцениваться следующим образом: 10 – крепкое телосложение; 10-20 – хорошее телосложение; 20-25 – среднее телосложение; 25-35 – слабое телосложение; 35 и выше – очень слабое телосложение.

Изменение массы тела зависит от рациона и физических нагрузок. В первую очередь рацион должен отвечать следующим требованиям:  

а). обеспечивать постоянство массы тела;

б). соответствовать возрастным нормам человека данного телосложения;

в). покрывать все энергетические траты, включая необходимые виды деятельности, обеспечивать нормальную работу органов пищеварения,

г).  содержать все необходимые питательные вещества в нужном ассортименте;

д).  правильно сочетать высококалорийные и низкокалорийные продукты.

Лечебное питание или диета нужна тем, кто, например, хочет похудеть или, наоборот, поправиться. Они различаются по калорийности, химическому составу пищевых продуктов, по содержанию в них минеральных веществ и витаминов, по механической консистенции пищи и по другим признакам.

Психологические нагрузки
Каждая личность индивидуальна, она формируется в деятельности под воздействием социальных условий и воспитания. Научно-технический прогресс с каждым годом увеличивает число лиц, выполняющих, в основном, умственную работу. К ним относятся: операторский – связанный с управлением машинами, оборудованием, технологическими процессами. Их работа отличается высоким нервно-эмоциональным напряжением, большой нагрузкой на сенсорные системы (зрение, слух). Управленческий труд – это руководители учреждений, вузов, предприятий, менеджеры. Этот труд характеризуется ростом объема информации и дефицита времени для ее переработки, обуславливает широкий круг знаний в области управления, экономики, технологических процессов, межличностных отношений. Эта деятельность значительно повышает нервно-эмоциональное напряжение и приводит к различным заболеваниям (со стороны сердечно-сосудистой, дыхательной систем и обменных процессов). Интеллектуальный труд в сфере производства (инженеры, техники, мастера, диспетчеры, бухгалтера и т.д.) также характеризуется большими нервно-психическими нагрузками, включая умственное перенапряжение, эмоциональные перегрузки, перенапряжения опорно-двигательного аппарата и органов зрения. Отмечается повышенная раздражительность, головная боль, снижается физиологическая деятельность. Труд студентов – учебный процесс создает большие нагрузки на память, требует хорошего восприятия, оптимальной концентрации и устойчивости внимания. Экзамены, зачеты и т.д. создают обязательные стрессовые ситуации, что также влияет на функциональное и нервно-психическое состояние организма. При всех видах деятельности увеличивается влияние отрицательных эмоций на здоровье человека. Биохимическими исследованиями установлено, что при отрицательных эмоциях в кровь выбрасываются большие количества особых химических веществ – катехоламины, среди которых есть адреналин и норадреналин. Эти химические соединения являются передатчиками нервного возбуждения, стимулируют энергетический обмен в мышцах , при этом усиливают в клетках и тканях окислительно-восстановительные процессы. Катехоламинам нужен выход. Они быстро расходуются в процессе бега или другой мышечной деятельности, но если такая мышечная реакция отсутствует, то они начинают бить по сердцу и сосудам, т.е. атеросклероз, гипертоническая болезнь, инфаркт миокарда, ишемическая болезнь сердца (“болезнь века”), которая сейчас очень помолодела. Нервно-психические перегрузки, эмоциональные стрессы также нарушают деятельность вегетативной нервной системы, обменных процессов, вызывают раковые заболевания. Видный американский врач-кардиолог В.Рааб говорит: “Люди, ведущие малоподвижный образ жизни, должны смириться с ожиданием смерти от заболеваний сердца, как наказания за жизнь, проведенную в волнении и лени.” Недостаточная мышечная активность и связанное с этим снижение энергозатрат приводят к уменьшению основного обмена, что отрицательно сказывается на системах кровообращения, дыхания, значительно страдает пищеварительная система, снижается активность сенсорных восприятий. Гиподинамия влияет на скелетные мышцы (снижается тонус и сила мышц), также снижаются скоростно-силовые и координационные возможности организма. Для того, чтобы избежать отрицательных моментов в состоянии здоровья вследствие гиподинамии необходима физическая активность.

Физическая активность

Здоровье и физическая активность, здоровье и мышечные нагрузки – в настоящее время эти понятия все больше сближаются. Теперь уже никто не говорит, что самое верное лекарство – абсолютный покой. Однако еще многие оберегают себя от каждого, как им думается “лишнего” движения, отдавая предпочтение пассивному образу жизни. А полезно ли это? Действительно, самые разнообразные факторы социальной и биологической жизни, в конечном счете, реализуются через двигательную деятельность.

Нетрудно заметить, что с каждым годом объем двигательной активности человека уменьшается. Бипокинезия – сниженная двигательная активность – стала нежелательным фоном нашего века. А мышечный голод для здоровья человека так же опасен. Как недостаток кислорода или витаминов. Это было многократно подтверждено различными экспериментами. Например, если здоровый человек в силу каких-то причин даже в течение нескольких недель не двигается, то начинает худеть, его мышцы атрофируются, работа легких и сердца нарушаются. Но стоит ему разрешить двигаться, как это бесследно проходит. И все же многие люди, уверенные в своем “абсолютном” здоровье, мало задумываются, чем им может грозить ограничение физической активности. “Зачем мне физкультура?” – обычно спрашивает такой человек, “я и так здоров, болеть не собираюсь!”. Однако проходит время, он становится менее выносливым, понижается тонус его организма, появляются вялость и различные болезненные симптомы. У этих “абсолютно” здоровых людей начинает “колоть” и “сжимать” сердце, их беспокоит головокружение, появляются одышка и даже отеки. У тех, кто ведет малоподвижный образ жизни, особенно если они старше сорока лет, значительно чаще встречаются заболевания сердца и сосудов, чем у работников физического труда. Болезнь сердца стали даже именовать “болезнью века”.

Плохая работа сердечно-сосудистой системы приводит к недостаточному снабжению организма кислородом, в результате ухудшается деятельность нервной системы, нарушаются обменные прцессы, а, следовательно, снижается общий тонус организма, появляются ожирение и другие неприятности.

Все подобные изменения развиваются интенсивнее у людей напряженного умственного труда, ведущих малоподвижный образ жизни.

Физическая активность – спортивная  деятельность, занятия физической культурой, связаны с двигательной активностью и направлены на совершенствование человека, причем не только его физических, но и психологических, нравственных качеств. Физическая активность вообще и ее часть – физическая культура, физическое воспитание – является одним из наиболее сильных и доступных средств улучшения и сохранения здоровья на многие годы. Заниматься можно где угодно и когда угодно, а также в любом возрасте.

Выбор занятий велик: бег, ходьба, лыжи, плавание, теннис, настольный теннис, волейбол, футбол, баскетбол и многие другие. В США, например, бегает трусцой 35 млн. человек – это один из самых дешевых видов спорта. 73 млн. человек занимаются ускоренной оздоровительной ходьбой. В Японии с ее сверхтехнологиями наиболее популярны среди любителей: ходьба, велосипед и все виды восточных гимнастик.

В нашем университете работает зал атлетической гимнастики, открыты группы шейпинга.  Атлетическая гимнастика – это верный путь к стройности, бодибилдинг и шейпинг – ее разновидности.

Атлетическая гимнастика – это одно из наиболее эффективных  средств всесторонне-воздействующих на организм. Обилие упражнений и возможность точно дозировать нагрузки делают это важное средство оздоровления доступным для людей всех возрастов. Эстетическая сторона атлетической гимнастики приближает ее к подлинному искусству.

Упражнения со штангой, гантелями, гирями чаще всего таковы, что воздействуют практически на все группы мышц, т.е. сочетается формирование основных физических качеств и красивой фигуры.


Вывод: не прав тот, кто надеется лишнюю “фанту” или яичницу с салом уничтожить лишь при помощи спорта. Не прав и тот кто надеется, зажав себя в “диетную тюрьму”, избавиться от лишних кг. Надо совмещать разумное питание с тренировкой.

Общая гигиена

Это наука о здоровье, а в переводе с латыни – приносящая здоровье. Она изучает связь и взаимодействие между человеком и окружающей его внешней средой, а так же влияние различных факторов внешней среды (природных, социальных, производственных, бытовых) на здоровье человек.

          В настоящее время гигиена является настолько широко развитой наукой, что отдельные ее разделы получили значение самостоятельных наук: гигиена труда, военная коммунальная и д.р. Каждая из них решает свои специфические задачи применительно к той или иной области деятельности человека. Гигиена физических упражнений и спорта является сравнительно молодой отраслью.        

Ее основными задачами являются:

1. Изучение влияния различных факторов внешней среды на здоровье занимающихся и разработка необходимых норм и указаний.

2. Изучение гигиенических особенностей профессиональной деятельности различных коллективов, в связи с занятием ф.к. и спортом.

3. Установление гигиенических норм строительства и эксплуатации спортивных сооружений.

4. Разработка гигиенических рекомендаций по планированию и проведению тренировок, закаливанию, по режиму, питанию и  личной гигиене.


Но проблема теперь в том, чтобы эти принципы усвоил каждый.        Человеку ХХ века приходиться учиться здоровью.


В этой лекции мы более подробно рассмотрели на каких  же объективных биологических законах основывается способность человека к физическому совершенству. Тема лекции связана с одной из важнейших сторон – деятельности человека  в современном обществе, системы физического воспитания и спорта. Важнейшим свойством человека является целенаправленность его поведения.


Цель возникает из потребности получить тот или иной результат. Все потребности человека: 

1. Материальные (пища, одежда, жилище, движение).

2. Духовные (познание окружающей среды и себя, творчество, эстетические наслаждения).

3. Социальные (потребность в общении, труде, признание общественной деятельности).


И в каждой из этих групп физическая культура занимает одно из важнейших мест. 

1. Реализация материальных потребностей теснейшим образом связана с двигательной деятельностью (добывание пищи, защита от врагов на данной стадии). Историческое развитие человека, его выживаемость как биологического вида основана прежде всего на двигательных возможностях.  Потребность в движении (что и лежит в основе физ. культуры) хорошо иллюстрируется словами из детской песни:  “А у меня внутри- вечный двигатель, вечный двигатель, вечный двигатель”.

2. Развитие духовных потребностей человека привели к возникновению физической культуры как общественного явления. Не только физическое совершенствование, но и эстетическое наслаждение, удовлетворение потребностей в творчестве.

3. Развитие социальных потребностей – спорт – средство общения, общественной деятельности, сочувствие (болельщики), средство добиться социального признания. В общем спортивная деятельность, занятие физической культурой связаны с двигательной активностью и направлены на самосовершенствование человека, причем не только его физических, но и психических нравственных качеств.

О вредных привычках (курение, алкоголь, наркотики)

Для здорового образа жизни значение имеет организованная борьба с разнообразными факторами риска – это прежде всего,  стрессы, курение, наркотики и алкоголь. (Раскрывать подробности не имеет смысла, но в билетах этот вопрос стоит).

Тема 3 

общая Физическая и специальная 

подготовка в системе физического 

воспитания

План:

1. Понятие о физическом упражнении и физическом качестве.

2. Понятие о силе:

а. основные формы проявления и характеристика силы;

б. методы развития силы;

в. особенности акцентированного развития силы.

3. Понятие о выносливости:

а. энергетическое обеспечение мышечного сокращения;

б. зоны относительной мощности;

в. развитие аэробной выносливости;

г. развитие общей выносливости;

д. развитие специальной выносливости;

е. развитие скоростно-силовой выносливости;

ж. основные методические приемы воспитания выносливости;

з. метод круговой тренировки.

4. Основные формы проявления быстроты.

а. Методы развития быстроты.

5. Понятие о гибкости.

  а. Развитие гибкости.

6. Понятие о ловкости.

 а. Развитие ловкости.

Заключение

ПОНЯТИЕ О ФИЗИЧЕСКОМ 

УПРАЖНЕНИИ И ФИЗИЧЕСКОМ КАЧЕСТВЕ

Все системы физического воспитания включают в себя следующие элементы:

1. направленность (цели, задачи, принципы системы физического воспитания);

2. средства, которыми данная система пользуется;

3. методы, т.е. способы применения средств физического воспитания;

4. формы организации людей;

5. нормативы и программы.

К средствам физического воспитания относятся физические упражнения, естественные силы природы (солнце, ветер, песок и т.д.), гигиенические факторы (одежда, питание, здоровье и т.д.). Рассмотрим что же такое физические упражнения – это основное и специфическое средство, особый вид двигательной деятельности, при помощи которого осуществляется физическое развитие занимающихся. Физические упражнения представляют собой целенаправленные и сознательные действия, связанные с техническими процессами, мыслительной работой и т.д.

Кроме физических упражнений, которые исторически выделились из трудовой, боевой и бытовой деятельности (ходьба, бег, лазанье, прыжки, метания, переноска тяжестей, плаванье и т.д.) и условно называются “естественными”, существуют упражнения специально созданные теорией и практикой физического воспитания. Это, так называемые, “аналитические” упражнения, которые применяются для обучения основным движениям. Сюда относятся упражнения на гимнастических снарядах, упражнения с разнообразными снарядами и предметами, тренажеры и др.

Физические упражнения влияют не только на опорно-двигательный аппарат, но и оказывают многостороннее и глубокое воздействие на организм занимающихся. Систематическое применение физических упражнений не только совершенствует деятельность всех органов и систем, но и предупреждает заболевания, и борются с ними.

При применении физических упражнений учитываются следующие факторы:

1. Индивидуальные особенности (возрастные, половые, состояние здоровья, физическое развитие, уровень подготовленности, режим труда, учебы, отдыха, быта). Одно и то же упражнение, в зависимости от индивидуальных особенностей, производит разный эффект.

2. Особенности самих физических упражнений, то есть их сложность, нагрузка, новизна и т.д.

3. Особенности внешних условий (метеорологические, местности, качество оборудования, гигиеническое состояние мест занятий и т.д.).

“Физическими качествами” принято называть врожденные (унаследованные генетически) морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая активность человека, т.е. проявление двигательной деятельности. Сейчас принята классификация, выделяющая 5 физических качеств: силу, быстроту, гибкость, ловкость и выносливость (рисунок).
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Уровень развития физических качеств в значительной мере определяет всесторонность физического развития и обуславливает высокую работоспособность органов и систем всего организма.

Мышечная деятельность человека отличается многообразием. Однако в различных движениях есть общие физиологические черты, что позволяет объединить движения в группы по принципу их физиологической общности. Физиологические предпосылки в теории физического воспитания являются основополагающими для обучения физическим упражнениям и для спортивной тренировки. На знаниях классификации физических упражнений строятся принципы и методы обучения и тренировки. Таким образом, по характеру двигательных структур, движения классифицируются как циклические, ациклические и смешанные. 

Если повторения однотипных циклов движений в ходьбе, беге, плавании позволяет считать их циклическими, то движения с не повторяемостью двигательных элементов (толкание ядра) называют ациклическими. В большей степени спортивные движения являются смешанными, с преобладанием циклического и ациклического характера.

Многие исследователи подчеркивают, что в связи с особенностями избранного вида спорта у разных спортсменов разные «ведущие» физические качества, различные уровни развития и их сочетания. Причем, каждое из качеств приобретает свои отличительные черты в зависимости от требований вида спорта.

Имеющиеся группировки двигательной деятельности спортсменов отражают ту или иную сторону физического упражнения и носят преимущественный характер, в зависимости от чего подбираются методы по  развитию специфических качеств.

ПОНЯТИЕ О СИЛЕ

                              “В каждом человеке есть материал    

                              для того, чтобы стать сильным. Но 

                              воля определяет силу. Единственный 

                              непреложный закон развития силы  –

                              воля, освещенная разумом”

                                               



   (Ю.В. Власов)

В обыденной жизни слову “сила” придают различные значения. Различают:

а) силу  как механическую характеристику движения (“на тело массой m действует сила F ”);

б) силу как определенное качество человека (например, когда говорят “развитие силы с возрастом” или “у спортсменов сила больше, чем у не занимающихся спортом” и т.д.).

В первом случае сила наряду с другими характеристиками  служит объектом изучения механики. Во втором – предметом исследования в теории физического воспитания, физиологии и антропологии.

Под силой, как двигательном качестве, следует понимать способность человека преодолевать или противодействовать сопротивлению за счет напряжения мышц. В случае преодолевающей работы под силами сопротивления понимают силы, направленные против движения, при уступающей работе – действующие по ходу движения.

Не смотря на то, что современный быт и производство все меньше и меньше требуют от человека проявления физических усилий, сила, как физическое качество имеет существенное самостоятельное и вспомогательное значение для успешного выполнения не только спортивных задач, но и профессиональных у представителей многих видов спорта и работников различных специальностей.

Доктор медицинских наук профессор Воробьев, который около 50 раз обновлял рекорды по тяжелой атлетике и дважды завоевывал звание олимпийского чемпиона, по этому поводу говорил: “Сила нужна каждому человеку. Конечно, автоматизация, механизация производства с каждым годом облегчают работу, доля ручного труда становится меньше. Однако, можно назвать десятки видов человеческой деятельности, требующих силы”.

Основные формы проявления и характеристика силы

Проявление качества силы зависит от ряда факторов:

1) физиологического поперечника мышц;

2) степени возбуждения нервных центров, ведающих сокращениями данной мышцы;

3) скорости химических изменений в мышечной ткани;

4) волевого усилия (степени сосредоточения);

5) состояния опорно-двигательного аппарата.

Росту силы содействуют все факторы, повышающие тонус нервной системы (хорошее самочувствие, отдых, крепкий сон, желание победить и т.д.) И, наоборот, все то, что понижает тонус нервной системы (бессонница, плохое самочувствие, алкоголизм, курение), влияет на мышечную силу отрицательно. В проявлении мышечной силы наблюдаются суточная периодика: она максимальна между 3-4 час. пополудни. Отмечено, что в январе и феврале мышечная сила нарастает медленнее, чем в сентябре и октябре. Это может объясняться большим потреблением осенью витаминов и действием ультрафиолетовых лучей. Наилучшие условия для действия мышц – температура 20°С.

Как известно, мышцы могут проявлять силу:

а) без изменения своей длины (статический режим);

б) при ее уменьшении (преодолевающий режим);

в) при ее удлинении (уступающий режим).

Физическая сила проявляется в двигательной способности человека. Проявляется она при сокращении мышц под влиянием внутреннего сигнала или какого-либо внешнего раздражения. Некоторые мышцы при сокращении перемещают части нашего тела, т.е. выполняют динамическую работу. Другие мышцы заняты не менее важной статической работой – они поддерживают определенное положение тела человека. Как  это ни странно на первый взгляд, но мышцы, если человек бодрствует, сокращаются все время, в противном случае, человек не смог бы стоять, сидеть и т.д.

Но этими двумя основными принципами не исчерпывается все многообразие проявления человеческой силы.

В спортивной практике выделяют 3 главные формы проявления силы: а) максимальную (абсолютную), б) относительную, в) скоростную.

а) Максимальная (абсолютная) сила – это наивысшая сила, которую способна развить нервно-мышечная система при максимальном произвольном мышечном сокращении, т.е. те виды спорта, в которых максимальная силы при спортивных достижениях меняется в зависимости от величины преимущественной массы (например, вес штанги). При этом желательно упражнения выполнять сериями по 3-5 повторений в каждой, между сериями давать упражнения на расслабление тех групп мышц, которые выполняли нагрузку силового характера. Считается установленным, что максимальная сила находится в тесной зависимости от времени суток и от условий ее проявления. Это положение весьма важно при определении методов тренировки представителей отдельных видов спорта и профессий, у которых проявление силы обуславливается, как правило, режимом и условиями их двигательной деятельности. Излишнее увлечение упражнениями, направленными на развитие максимальной силы, может привести к увеличению массы тела. Чтобы избежать этого необходимо выполнять упражнения скоростно-силового характера.

Во многих видах современной спортивной и трудовой деятельности решающее значение имеет развитие не только абсолютной, но и относительной силы, которая измеряется отношением абсолютной силы (в кг) к весу тела.

б) Относительная сила – это  величина силы, приходящаяся на 1 кг веса человека, в значительной мере определяет быстроту движений каждого человека и играет большую роль в работе, требующей выносливости и ловкости. Этот показатель учитывается в прыжках в высоту.

в) Скоростно-силовые движения – это спортивные движения, при которых сила изменяется в соответствии с величиной ускорения, сообщаемого постоянной массе (например, собственный вес атлета при прыжке в длину).

Рост силы даже при одинаковом характере упражнений различен у разных лиц. Существенное значение имеет необходимое состояние мышечных групп: в неразвитых мышцах прирост всегда больше. Поэтому на тренировках необходимо подбирать упражнения, сходные по структуре, величине и характеру нервно-мышечных движений с основным действием.

Известно, что при воспитании силы максимальное силовое напряжение, дающее силовой эффект, может быть создано:

а) предельным увеличением внешнего сопротивления в динамическом и статическом режимах;

б) преодолением непредельных сопротивлений с максимальным количеством повторений.

Поэтому все зависит от качества и цели силовой подготовки. В основном, сила проявляется в движении, т.е. в динамическом режиме.

Некоторые из проявлений скоростно-силовых способностей получили название “взрывной силы”, этим не очень удачным термином обозначают способность по ходу движения достигать возможно больших показателей внешне проявляемой силы в возможно меньшее время. “Взрывная сила” имеет весьма существенное значение в ряде скоростно-силовых действий (при старте в спринтерском беге, в прыжках, в метаниях, ударных действиях в боксе и т.д.)

Динамический режим имеет несколько разновидностей:

1. Взрывная сила – проявление силы с максимальным ускорением движения;

2. Быстрая сила – проявление силы с максимальным ускорением движения в беге, плавании, велоспорте с преодолением дистанции со скоростью 85-90% от максимальной.

3. Медленная сила – проявление силы при медленных движениях (жим штанги, выход в упор силой на перекладине).

Профессор В.М. Зациорский отмечает, что вне зависимости от спортивной и трудовой специализации наиболее важные группы мышц, определяющие нормальную жизнедеятельность человека, должны иметь хорошее развитие. Такими мышечными группами, требующими особого внимания и специального локального воздействия, являются следующие: разгибатели позвоночного столба, сгибатели ног, разгибатели рук, большие грудные мышцы, мышцы брюшного пресса и поясничной области.

Методы развития силы

1. Метод повторных усилий. В практике он получил широкое распространение. Объясняется это тем, что выполнение большого объема работы вызывает в организме усиленный обмен веществ, а это приводит к увеличению мышечной массы, умеренному развитию силы и силовой выносливости (для новичков). Метод повторных усилий включает несколько вариантов:

а) Работа до “отказа”. Многократное преодоление сопротивления до значительного утомления, отжимание в упоре лежа, многократное поднимание штанги (неопределенного веса). При значительном отягощении и небольшом числе повторений будет воспитываться медленная сила, при небольших отягощениях и большом количестве повторений будет возрастать силовая выносливость.

б) Упражнения с неопределенными отягощениями в максимальном темпе. Эффект достигается за счет скорости движений.

в) Работа выполняется в удобном для индивида режиме. Однако, от числа повторений и величины сопротивления зависит преимущественное воздействие на вид силы (табл.1). ПМ – повторный максимум, обозначает величину отягощения, с которыми спортсмен может работать.

Таблица 1

	Число

повторений, раз
	Величина

сопротивления
	Преимущественное воздействие

	4-6
	6-8 ПМ
	Абсолютная сила

	8-10
	12-15 ПМ
	Абсолютная сила, силовая выносливость, прирост мышечной массы

	15 и более
	35-50 ПМ
	Силовая выносливость


2. Метод максимальных усилий (максимальных силовых нагрузок для квалифицированных спортсменов). Его суть состоит в том, что спортсмен, пытаясь преодолеть максимальное сопротивление, и применяя большие отягощения, проявляет предельное для него мышечное усилие. Например, подъем штанги предельного веса, работа на тренажере – подъем груза с помощью ног, подтягивание на перекладине с дополнительным отягощением.

При применении данного метода необходимо учитывать: величину сопротивления (вес), число повторений 2-4, темп движений – медленный, скорость – от малой до умеренной, пауза отдыха между подходами не менее 2 мин. Такие упражнения должны выполняться не более 2-3 раз в неделю.

3. Метод изометрических напряжений. При выполнении упражнений мышца не изменяет своей длины, т.е. статические упражнения. Преимущество этого метода заключается в том, что значительно сокращается время, отводимое на силовую подготовку.

Изометрические упражнения выполняются в парах, на специальных снарядах, возможно также выполнять в одиночку. В этом случае спортсмен прилагает усилия к частям своего тела. Например, растягивание вверх, в стороны сцепленных рук.

При выполнении изометрических упражнений рекомендуется степень усилия 60% и выше от максимального, продолжительность напряжений от 5 до 10 с. Например, наклонившись вперед и держась за перекладину широким хватом, давить вниз, не сгибая рук. Упражнения следует выполнять при трех положениях перекладины: на уровне плеч, пояса и бедер ( два подхода по три раза с паузой 5 с.)

4. Метод динамических усилий характеризуется применением малых отягощений в упражнениях, выполняемых с большой скоростью. Этот метод применяется при развитии «быстрой силы», а также для уменьшения излишнего веса.

5. Метод изокинетических упражнений оказывает максимальный тренирующий эффект при воспитании силы. Методика заключается в том, что с помощью специального прибора настенной конструкции пропускается шнур с рукояткой. Спортсмен, нажимая на рукоятку, протягивает шнур через прибор с постоянной скоростью и любым заданным усилием (скорость регулируется специальным  центробежным регулятором).

В процессе воспитания силы используются методы в “чистом виде”, но чаще применяются все методы в различных сочетаниях.

Особенности акцентрированного развития силы

Силовая тренировка в каждом возрасте способствует совершенствованию физических качеств. Тренировка в юношеском возрасте не должна строиться на развитие только максимальной силы и других силовых возможностей.

При проведении силовой тренировки, особенно в период полового созревания, следует помнить о влиянии нагрузок на рост костей, формирование связок и мышц. Длительное одностороннее использование высоких силовых нагрузок может привести к недостаточной эластичности мышц, деформации позвоночника и другим нарушениям опорно-двигательного аппарата.

Опасность этих повреждений можно предотвратить, правильно распределяя нагрузку, разносторонне организуя силовую тренировку с дополнительными упражнениями для развития подвижности. 

При силовой тренировке особое внимание необходимо уделять питанию. Достигаемая путем тренировок высокая физическая нагрузка требует оптимального количества энергии, которое обеспечивается с помощью соответствующего сбалансированного питания.

Силовая тренировка сопряжена с большими энергозатратами. Углеводы и белки играют здесь важную роль, являясь источником энергии для длительных тренировок на силовую выносливость в аэробных условиях обмена веществ. После усиленной тренировки ля восстановления энергетических запасов нужны углеводы и белки (фрукты, мясо, рыба, яйца, молоко и молочные продукты и др.), а доля жиров незначительна.

Тренировки повышают потребность организма в витаминах и минеральных солях (кальций, калий, железо, фосфор). После высоких нагрузок витамины и минеральные вещества должны в большом количестве поступать в организм через овощи, фрукты и фруктовые соки. При силовой тренировке в день необходимо потреблять примерно 2,5 л жидкости, причем, половину с пищей.

В заключение хотелось бы привести слова выдающегося спортсмена-тяжелоатлета Ю. Власова: “Чтобы выдержать напор новой жизни, утверждать правду, нужна и сила духа и сила мышц. Нужна не только юношам. Долго жить хорошо, но важнее прожить полнокровно то время, что отпущено. Мы изнежены, а жизнь стала суровей и жестче. Развитие силы – одна из форм подготовки к современному ритму жизни”.

ПОНЯТИЕ О ВЫНОСЛИВОСТИ

Понятие “выносливость” издавна связывают со способностью человека продолжать более или менее эффективно совершать деятельность вопреки наступающему утомлению.

Соответственно под “выносливостью” в самом обобщенном смысле подразумевают комплекс свойств человека, в решающей мере определяющих его способность противостоять утомлению в процессе деятельности. Выносливость, проявляемую преимущественно в двигательной деятельности, для отличия от других видов выносливости, часто называют “физической выносливостью”.

Выносливость как физическое качество – это способность совершать работу заданной интенсивности в течение возможно более длительного времени, необходимая в той или иной степени в каждом виде спорта. Это способность организма сопротивляться утомлению. Уровень развития выносливости определяется функциональными возможностями сердечно-сосудистой и нервной систем, экономичностью обменных процессов и работоспособностью ЦНС и процессами, происходящими в ней при мышечной деятельности,  а также энергетическим обменом в организме. Энергообмен в организме человека базируется на законе сохранения энергии, преобразовании химической энергии в механическую. Энергообмен определяется следующими параметрами: мощностью мышечной работы (максимальным количеством энергии, выделенным организмом в единицу времени); емкостью (общим количеством работы, выполненной за счет того или иного источника энергии); эффективностью (степенью полезности энергозатрат при мышечной работе).

Органами, лимитирующими проявление выносливости, являются сердце, печень и мышцы. От мощности работы сердца зависит количество поставляемого к тканям кислорода и окисляющихся продуктов питания. Печень содержит определенное количество гликогена, от скорости и эффективности распада которого зависит величина выделяемой энергии (процесс гликолиза). Мышцы содержат энергетически богатые фосфатистые соединения, распад их выделяет энергию (креатинфосфатный механизм).
Энергетическое обеспечение мышечного сокращения

Образование энергии 3 путями: аэробный, безкислородный и за счет образования энергии в мышцах.

Состав, особенности строения и энергетический обмен мышц определяется различиями в характере их деятельности:

1. Сердечная мышца нуждается в постоянном притоке энергии для ритмичной работы.

2. Скелетные мышцы при длительной, но сравнительно небольшой мощности, работе.

3. Скелетные мышцы при работе большой мощности, но в короткое время (поднятие штанги, бег на 100м).

Процесс мышечного сокращения связан с изменением внутреннего механического состояния миофибрилл за счет энергии расщепления аденозинтринитрофосфорной кислоты АТФ в механическую работу мышечного сокращения. Образование  АТФ в мышцах может происходить несколькими путями:

1. Окислительный процесс углеводов (глюкозы) в митохондриях мышц с участием кислорода, поступающего из кровеносных сосудов. При сокращении мышц за счет сжатия сосудов кровоснабжение ухудшается. В этом случае используется кислород миоглабина мышцы (аналог гемоглобина крови, но наиболее активный к О2 и являющийся “депо” кислорода в мышце.

2. Гиколиз, образование АТФ за счет безкислородного (анаэробного) расщепления углеводов (глюкоза, гликоген), работа с кислородным долгом. Гликолиз происходит с участием специальных ферментов, при этом образуется АТФ и молочная кислота. В восстановительном периоде молочная кислота окисляется в печени обратно в гликоген, который с кровью разносится в мышцы. Восстановительный период характеризуется повышенным потреблением кислорода.

3. Креотинофосфатный механизм (КрФ) при работе большой мощности работает за счет запасов потенциальной энергии непосредственно в мышцах, легко трансформируемых в энергию АТФ.

Зная механизмы энергетических превращений (табл. 2),  можно выделить различные виды выносливости: аэробную, общую, специальную и скоростно-силовую.

Анаэробная производительность характеризуется максимальным кислородным долгом (МКД). Концентрация молочной кислоты в крови составляет 1-1,5 г/л.

Зоны относительной мощности

Зоны относительной мощности приведены в табл.2.

В субмаксимальной зоне анаэробная производительность характеризуется как анаэробно-лактатная или гликолитическая. Основным субстратом анаэробного окисления является гликоген мышц и печени. Окончательным продуктом гликолиза в мышце является молочная кислота, которая накапливается в мышцах и крови. Концентрация молочной кислоты в крови составляет 2,5 г/л. Закисляя организм, молочная кислота препятствует работе. При продолжительной работе происходит быстрое снижение запасов гликогена. Анаэробный путь малоэкономичен, но он необходим для выполнения работы большой мощности. В этой тренировочной зоне упражнения выполняются со скоростью 80-95% от максимальной при ЧСС от 180 и более 200 уд/мин. Способность длительное время удерживать эффективную работоспособность в определенном виде физических упражнений развивает специальную выносливость.

В большой зоне смешанная аэробно-гликолитическая производительность характеризуется степенью развития компенсаторных механизмов с поддержанием внутреннего гомеостаза. Энергия поступает относительно равномерно из аэробного и анаэробного источников. Если спортсмен способен в этой зоне выполнять нагрузку на ЧСС 160-165 уд/мин, то это свидетельствует о хорошей тренированности. Содержание молочной кислоты в крови составляет 1,8-1,5 г/л. В этой зоне развивается общая выносливость.

Таблица 2

Зоны относительной мощности

	Зона мощности
	Максимальная
	Субмаксимальная
	Большая
	Умеренная

	Источник энергии
	Анаэробный

Алактатно-гликолитический с поступлением О2 из кровеносных сосудов
	Гликолитический.Гликолиз – образование АТФ за счет расщепления углеводов, с помо-щью специальных ферментов образует-ся молочная кислота.
	Аэробно- гликолитический Креатинофосфатный механизм за счет запасов энергии в мышцах, которая переходит в АТФ
	Аэробный

	Кислородный запрос, л
	7-14
	20-40
	50-150
	500-1500

	Кислородный долг, л
	6-12
	20
	15
	Не более 5

	Потребление кислорода при работе МПК
	Незначительное
	Приближение к максимальному
	Максимальное 

МПК
	85% от МПК

	Содержание сахара в крови, мг %
	Норма или выше
	Приближение к максимальному
	Норма 80-110
	Снижено 40-50

	Длительность работы

м.к., г/л
	До 30 с

1-1,5
	30 с – 5 мин

2,5
	5-30 мин

1,5-1,8
	От 30 мин до 

4-5 ч

0,6-0,8

	Вид выносливости
	Скоростно-силовая
	Специальная
	Общая
	Аэробная


В умеренной зоне аэробный источник энергии в мышцах низкий. В обеспечении энергии участвуют дыхательная, сердечно-сосудистая и другие системы. Энергия поступает за счет окисления белков, жиров, углеводов. Содержание молочной кислоты в крови низкое и составляет 0,6-0,8 г/л. МПК является главным показателем, характеризующим аэробные возможности. Тренировочные нагрузки проводятся при ЧСС 130-160 уд/мин. Выносливость, которая появляется при выполнении работы умеренной интенсивности обозначается как “общая выносливость”.

Выносливость зависит от мышечной силы, быстроты движений, подвижности в суставах, совершенства спортивной техники, умения проявить функциональные возможности экономно, без лишних затрат, от воли спортсмена, его психической установки.

Биологической основой выносливости является показатель аэробных возможностей – максимальное потребление кислорода МПК в л/мин. Чем большее количество кислорода может потребить спортсмен за единицу времени, тем большее количество энергии может выработать, т.е. выполнить большую работу. В спортивной практике нет таких упражнений, которые требовали проявление выносливости в чистом виде. Она всегда сочетается с другими двигательными качествами. 

Развитие аэробной выносливости

Выносливость аэробного характера. Ее синонимы – сверхвыносливость, марафонская выносливость. Особенностью данного вида выносливости является устойчивое состояние организма, которое обеспечивается за счет равновесия величин кислородного запроса и потребления кислорода в единицу времени. Кислород,  потребляемый мышцами во премя работы, используется двояко: одна часть идет на окисление АТФ, а другая – на окисление жиров и углеводов, что свидетельствует об отсутствии молочной кислоты в организме во время выполнения работы аэробного характера. Кислотность крови и ее газовый состав также остаются в норме.

Бытует мнение, что основным показателем уровня развития аэробной выносливости является МПК – максимальное потребление кислорода. МПК выражает содружество различных систем организма (дыхательной, сердечно-сосудистой, кровеносной).

Многими отечественными и зарубежными исследователями установлено, что между МПК и предельной продолжительностью работы существует тесная взаимосвязь. В процессе спортивной тренировки на выносливость МПК может повыситься на 2-3 л. Комитет по международной биологической программе утвердил МПК в качестве критерия в оценке физической работоспособности спортсмена. Однако, по мере накопления экспериментальных данных, было установлено, что МПК отражает достоверную взаимосвязь у спортсменов младших спортивных разрядов. У спортсменов высокой квалификации такой закономерности не отмечается.

В настоящее время наиболее информативным критерием аэробных возможностей организма принято считать порог анаэробного обмена ПАНО. Значение порога анаэробного обмена у высоко тренированных спортсменов может достигать 70-80% от МПК.

Ведущим методом в развитии аэробной выносливости является непрерывный метод. Иногда его называют равномерным или дистанционным. Он заключается в том, что продолжительная работа выполняется в умеренном режиме с ЧСС в пределах 140-150 уд/мин (работа до ПАНО). С помощью данного метода можно выработать экономичную технику передвижения, рационально распределять силы на длинных дистанциях. Метод может применяться во всех циклических видах спорта на подготовительном этапе.

Непрерывный метод  создает благоприятные условия для гармоничной постепенной настройки на работу всех систем организма, но из-за монотонности работы угнетается центральная нервная система. Аэробная выносливость является базовой для других видов выносливости.

Главный принцип воспитания общей выносливости заключается в постепенном увеличении длительности выполнения физических упражнений умеренной интенсивности и использования в работе большего количества мышечной массы. Лучше эта задача решается циклическими движениями (лыжи, кросс, плавание).

Развитие общей выносливости

Общая выносливость характеризуется упражнениями с большим участием анаэробных процессов, но в условиях относительно умеренного недостатка кислорода. Интенсивность анаэробных процессов превышает интенсивность аэробных реакций, в связи с этим в мышцах накапливаются продукты анаэробного распада и происходит образование кислородного долга. Кислород используется главным образом на ресинтез углеводов. Большую роль играют выделительные процессы. Потоотделение полностью включается в терморегуляторную функцию, предохраняя организм от перегревания. Молочная кислота и другие продукты обмена выделяются через потовые железы и почками. В кровь из мышц их поступает значительно меньше, что предъявляет высокие требования к сердечно-сосудистой, дыхательной и центральной нервной системам. Удельный вес аэробной и анаэробной мобилизации энергии зависит от длины дистанции и скорости ее преодоления. Длительность выполнения упражнения от 280 до 700 с.

Особенно увлекаться повышением скорости не рекомендуется т.к. аэробная мобилизация энергии по сравнению с анаэробной более экономна. На первоначальном этапе используется равномерный метод – постепенное увеличение длительности непрерывной работы (от мин. до часа) при сохранении небольшой средней скорости. Чаще всего применяются методы повторного и переменного упражнения. При повторной работе время прохождения отдельных отрезков не превышает 1,5 мин, а скорость передвижения стремится к 75-80%  максимальной. Интервалы отдыха не более 3 мин. Число повторений определяется возможностью сохранять скорость, если она снижается, повторная работа прекращается.

Развитие специальной выносливости

Происходит с помощью тех видов упражнений, в которых спортсмен специализируется. Специальная выносливость развивается в субмаксимальной зоне и относительной мощности, где в результате гликолиза образуется значительное количество молочной кислоты, что сказывается на изменении кислотно-щелочного равновесия крови в кислую сторону. Потребление кислорода непрерывно возрастает, но максимальных величин достигает в конце работы. Потребляемый после работы кислород идет на окислительный ресинтез АТФ, креатинфосфата КФ и углеводов. Работа, в основном, протекает в анаэробных условиях, однако включаются и аэробные процессы. Резко усиливается дыхание и кровообращение. Упражнения выполняются с интенсивностью соревновательной или близкой к ней.

Специальная выносливость позволяет спортсмену преодолевать различные трудности в тренировке и в момент соревнований. Уровень ее развития в решающей степени зависит от уровня развития силовой и скоростной выносливости, а также общей выносливости.

Специальная выносливость занимает ведущее место в комплексе основных физических качеств, определяющих уровень спортивного мастерства, и является специфичной для каждого вида спорта. Упражнения для воспитания специальной выносливости должны быть по продолжительности от 30 с до 4-5 мин.

Как правило, специальную выносливость вырабатывают с помощью интервального метода, который характеризуется повышенной интенсивностью. Приведем несколько общепринятых вариантов интервальной тренировки, отличающихся по характеру и степени физиологического воздействия на организм.

1. Продолжительность дистанции должна быть незначительной (для плавания от 50 до 200 м, в беге от 60 до 600 м, в лыжных гонках работа по кругу от 500 до 1000 м).

2. Тренировка на более длинных отрезках интенсивностью 85-90% от максимальной, с удлиненными паузами  отдыха между сериями и с паузами отдыха 20-60 с между отрезками будет направлена на анаэробное, гликолитическое воздействие. 

3. Тренировка на коротких отрезках интенсивностью 90-95% от максимальной, с паузами отдыха 20-45 с между отрезками повторением 6-8 раз и количеством выполнения 2-4 серии будет направлена на анаэробное, алактатное воздействие.

4. Тренировка с сокращающимися интервалами отдыха (бег 4х60м через 3,2,1 мин отдыха; плавание 6х50м через 30, 20, 15, 10, 5 с отдыха) направлена на развитие гликолитической работоспособности.

Фартлек – игра скоростей, тренировка переменной интенсивности с неравномерными паузами отдыха. Равномерный бег чередуется с ускорениями произвольной длины по самочувствию.

Применение в тренировочном процессе энергоемких способов передвижения в усложненных условиях (различные по рельефу участки трассы) способствует развитию скоростно-силовой выносливости и повышению уровня функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма. Скоростно-силовая выносливость подразделяется на силовую и скоростную выносливости.

Развитие скоростно-силовой выносливости

Скоростно-силовая выносливость развивается в максимальной зоне. Применение в тренировочном процессе энергоемких способов передвижения в усложненных условиях (различные по рельефу участки трассы) способствует развитию скоростно-силовой выносливости и повышению уровня функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма.

Скоростно-силовая выносливость подразделяется на силовую и скоростную выносливость относительно мощности.

Силовая выносливость зависит от экономичности энергетических процессов и скорости восстановления энергетических ресурсов в мышцах. Она характеризуется высокой силовой работоспособностью и особенно хорошо развитой устойчивостью к локальному утомлению, а следовательно, умением спортсмена противостоять усталости при длительной работе. Она определяет достижения спортсмена в циклических видах спорта: лыжных гонках, беге на марафонские дистанции, плавании.

При воспитании силовой выносливости применяются различные средства, направленные на развитие мышц, которые несут основную нагрузку в движениях, составляющих технику того или иного вида спорта. Это различные имитационные упражнения, упражнения на тренажерах (блочные устройства, скользящие наклонные скамейки, амортизационные приспособления), передвижения на лыжероллерах на асфальтовых покрытиях и в естественных условиях, плавание с лопаточками, надетыми на руки, с различными тормозными устройствами, бег с поясами, с отягощениями.

Для воспитания силовой выносливости при работе на тренажерах следует придерживаться следующих правил:

1. Регулировать время выполнения упражнения и интервал отдыха между упражнениями.

2. В зависимости от подготовленности спортсмена и задач, поставленных на данном тренировочном занятии, необходимо следить за весом.

3. Упражнения на тренажерах выполняют сериями. Во время отдыха в сериях можно давать упражнения на расслабление.

4. Проводить упражнения с многократным повторением непредельного сопротивления, но до значительного утомления. Величина сопротивления должна составлять 35-80% от максимального. 

Используются методы: интервальный и переменный.

Скоростная выносливость – это способность  противостоять утомлению в условиях преимущественно анаэробной мобилизации энергии, при нагрузках максимальной и субмаксимальной зон.  Для развития скоростной выносливости подбираются энергоемкие упражнения. Упражнения выполняются повторно, в максимальном темпе, за короткий промежуток времени. При воспитании скоростной выносливости перед спортсменом ставится задача сохранить достигнутую скорость на всех отрезках, выполняемых в одном тренировочном занятии, преодолев при этом наступающее утомление.

Скоростная выносливость зависит от различных взаимосвязанных педагогических, биологических и психических факторов:

1. Технической подготовленности, умения выполнять соревновательное упражнение не только наиболее эффективно, но и наиболее экономно, с наименьшей затратой сил, высоким коэффициентом полезного действия.

2. Запаса скорости.

3. Умения противостоять наступающему утомлению ха счет концентрации волевых усилий.

4. Функциональных возможностей организма: анаэробной производительности и экономичности энергетических процессов.

Чтобы показать высокий результат на соревновательной дистанции, спортсмен должен развивать не коротких отрезках скорость более высокую, чем средняя скорость соревновательной дистанции, создавая определенный запас скорости.

Таким образом, выносливость, как и другие качества, нужно развивать постоянно. Выносливость в большой мере является основой физической подготовленности, имеет огромное значение для жизнедеятельности организма и, следовательно, для работоспособности человека, оптимального уровня производительности труда. Повышения выносливости можно достичь, применяя специальные упражнения, увеличивая плотность и интенсивность занятий. В материале вузовской программы предусмотрено немало средств для выработки выносливости. Особенно эффективны беговые упражнения, передвижение на лыжах и коньках, плавание, кроссы, марш-броски, подвижные спортивные игры.

Используются методы: интервальный и переменный.

Основные методические приемы воспитания 

выносливости

При рассмотрении разных видов выносливости применяются ведущие и вспомогательные методы и при выборе того или иного метода необходимо руководствоваться методическими приемами:

1. Абсолютная интенсивность упражнения (скорость передвижения) зависит от энергетического обеспечения деятельности. При низкой скорости запрос кислорода примерно соответствует скорости передвижения, такие скорости получили название субкритических. Если спортсмен передвигается быстрее, то он достигает критической скорости, где кислородный запрос равен его аэробным возможностям, чем выше дыхательные возможности спортсмена, тем выше уровень критической скорости.

2. Продолжительность упражнения взаимосвязана со скоростью передвижения. Она направлена на развитие выносливости в разных зонах относительной мощности (согласно их временному определению).

3. Регулирование продолжительности интервалов отдыха играет большую роль. При интервальном методе увеличение интервалов отдыха делает нагрузку более аэробной, при уменьшении интервалов отдыха доля анаэробных процессов увеличивается.

4. Характер отдыха оказывает влияние на организм в зависимости от основной работы (продолжительность и интенсивность). При работе со скоростями, близкими к критическим, дополнительная работа с низкой интенсивностью дает возможность поддерживать дыхательные процессы на высоком уровне и избегать резких переходов от покоя к работе и обратно.

5. Число повторений определяет суммарную нагрузку на организм. При этом необходимо четко знать, на какой вид выносливости ставится акцент в данном тренировочном занятии. Например, основная задача – развитие специальной выносливости. Длину дистанции и число повторений следует подбирать из расчета суммы работы и отдыха в максимальной зоне. Ее временные параметры от 30 с до 5 мин. Следовательно, количество повторений будет зависеть от длины дистанции и интервала отдыха.

Используя все эти факторы, можно быстрее добиться желаемого результата, соблюдая последовательность преимущественного воздействия на различные стороны выносливости.

Метод круговой тренировки

На какую бы дистанцию мы не тренировали спортсмена, нужно решать еще одну задачу – воспитание волевых качеств, т.е. стойко переносить неприятности, тяжелые ощущения утомления – «умение терпеть». Появление чувства тяжести в ногах, стеснения в груди, удушье,  боли в мышцах при наступлении так называемой “мертвой точки”, вызывает желание прекратить работу. И нужна большая сила воли для ее продолжения. Преодолев “мертвую точку”, наступает так называемое “второе дыхание” – чувство облегчения и возможность продолжения работы.

Физические качества – это форма проявления уровня физического развития и физической подготовленности. В ряду двигательных и непосредственно с ними связанных качеств человека, позволяющие совершать двигательные действия в пределах краткого времени, с давних пор особо выделяют быстроту.

В нашей жизни часто возникают ситуации, когда приходится проявлять быстроту движения или реакции. Например, за автобусом надо успеть или, наоборот, от машины увернуться. И не всегда это удается. И так, что же такое быстрота, как физическое качество?

ОСНОВНЫЕ ФОРМЫ ПРОЯВЛЕНИЯ БЫСТРОТЫ

Под быстротой, как физическое качество, мы понимаем способность человека совершать двигательные действия в минимальный для данных условий отрезок времени. Можно выделить 3 основные формы проявления быстроты:

1. быстрота двигательной реакции (характеризуется скоростью, импульсивностью, проводимостью импульса (пример с иголкой));

2. быстрота выполнения отдельных элементов движения;

3. быстрота выполнения цикла движений (частота движений).

Все эти формы независимы друг от друга. Физиологическое состояние быстроты двигательной реакции характеризуется латентным временем, т.е. временем за которое проходит возбуждение от рецептора к мышце. Этот процесс слагается из пяти составляющих:

1. Появления возбуждения в рецепторе (зрительный, слуховой и т.д.).

2. Передача возбуждения в ЦНС.

3. Переход возбуждения по нервным сетям и формирования эффективного сигнала.

4. Проведение сигнала от ЦНС к мышце.

5. Возбуждение в мышце и появление в ней механической активности.

Длительность латентного периода зависит от уровня тренировки специфики мышечной работы, степени утомления, квалификации спортсмена. В бодром состоянии происходит укорачивание латентного периода, а при утомлении – увеличение.

В практике спорта различают простые и сложные двигательные реакции.

Простая – это ответ на заранее известный, но внезапно появляющийся раздражитель (реагирование на выстрел спортивного пистолета, а в лабораторных условиях на световой или звуковой раздражитель). Одним из факторов, от которого зависит время простой реакции является возраст. Наибольшую быстроту реакции в экспериментальных условиях показывали лица в возрасте около 20 лет. Время реакции также зависит от характера и интенсивности раздражителя. Быстрее всего протекают реакции на слуховые раздражители, затем в ответ на осязательные (прикосновения, удары) и, наконец, на зрительный – световые и цветные сигналы.

Сложная – реакция проявляется в 2-х формах: реакция на движущийся объект и реакция выбора. Как правило, обе эти формы применяются в единоборстве, с/и, одинаково нередко они встречаются в цикл. видах спорта (при спуске с горы лыжник видит, что дистанцию пересекает лыжник-турист; спортсмен должен оценить свою скорость, скорость передвижения туриста, выбрать план действия). Быстрота двигательной реакции проявляется при выполнении старта по сигналу стартера и при неожиданном изменении ситуации.

Быстрота выполнения отдельных элементов движения проявляется при выполнении стартовых прыжков и поворотов, проносе рук по воздуху и опускание их в воду у пловцов, при отталкивании от стартовой колодки, выполнение одиночных движений в метании и прыжках легкоатлетов, при отталкивании палками у лыжников – гонщиков.

Практически наибольшее значение имеет скорость основных двигательных актов. Быстрота выполнения цикла движений является определяющей для циклических видов спорта и проявляется в темпе движений. Скорость в целом зависит от уровня быстроты, и от других причин (в беге скорость зависит от длины шагов, а длина шага от отталкивания).

Поэтому скорость целостного движения лишь косвенно характеризует быстроту человека и при научном анализе элементарные формы проявления являются наиболее показательными. Во многих движениях, которые выполняются с различными максимальными скоростями, различают две формы:

1. Фаза увеличения скорости (фаза “разгона”).

2. Фаза относительной стабильности скорости.

Первую фазу характеризует стартовое ускорение, вторую – дистанционная скорость. Т.е. способность быстро набирать скорость и способность быстро передвигаться с большой скоростью. Эти две формы относительно независимы друг от друга. Можно обладать хорошим стартовым ускорением и невысокой стартовой скоростью и наоборот.

Итак, быстрота выполнения цикла движений представляет собой способность быстро чередовать “включения” и “выключения” необходимых мышечных групп, т.е. сокращение и расслабление.

В большинстве видов все эти разновидности проявления быстроты сочетаются. 

Методы развития  быстроты

Быстрота движения спортсмена зависит от уровня силы, техники, эластичности мышц, подвижности в суставах, а во время продолжительности работы и от выносливости. Быстрота в известной мере врожденное качество. Оно трудно поддается воспитанию, поэтому при совершенствовании быстроты важно помнить не только об энергетических мышечных усилиях, но и о расслаблении мышц, без чего нельзя выполнять повторяющиеся движения.

Расслабление мышц. Любое движение, которое совершает человек, обусловлено сочетанием возбуждения и расслабления мышц. Умение расслаблять мышцы является необходимым качеством в спорте и позволяет избавиться от излишней траты энергии.

Существует три вида напряженности мышц: тоническое, скоростное, координационное.

Тоническая напряженность или гипермиотония характеризуется повышенным тонусом мышц в состоянии покоя. Чаще всего этот вид напряжения встречается у новичков. У спортсменов высокого класса она возникает после выполнения упражнений на силу, и когда спортсмен приступил к выполнению упражнения с высокой интенсивностью после длительного перерыва.

Для снятия данного вида напряжения применяются различные упражнения на расслабление в виде свободных движений конечностями, туловищем, свободные махи, потряхивания. Полезны также упражнения на растягивание, гибкость, плавание при температуре 26-290С, применение массажа, посещение парной бани. Такое напряжение проходит, как правило, через 2-3 дня занятий. Упражнения изометрического характера в данном периоде необходимо исключить.

Скоростная напряженность возникает в результате того, что при выполнении быстрых движений мышца не успевает расслабиться. Данный вид напряжения встречается у спортсменов высокого класса. Он является одним из факторов, препятствующим увеличению максимальной скорости движения. Для снятия этого вида напряжения рекомендуется подбирать упражнения, в которых можно быстро чередовать напряжение и расслабление (например, различные броски набивных мячей, ведение мяча с ударом об пол, рывок, толчок и др.).

Координационная напряженность возникает вследствие несовершенности техники выполнения движений, в фазе расслабления мышца остается возбужденной. Борьба с таким напряжением ведется с помощью специальных упражнений на расслабление, на совершенствование техники движения. Необходимо постоянно следить за умением расслабиться. На данном этапе целесообразен лозунг: ”Главное не результат, а свобода движений”.

Качество быстроты развивают с помощью силовых, скоростно-силовых  и спринтерских упражнений.

Когда быстрота реакции имеет большое значение, используют специальные методы. К ним относятся: расчлененный (аналитический) и сенсорный метод.

Аналитический предусматривает проведение тренировки в облегченных условиях, раздельно по элементам. Например, при тренировке низкого старта сначала раздельно отрабатывается реакция на выстрел стартера, причем спортсмен выполняет упражнение в более удобном для себя положении высокого старта, а затем быстрого ухода с колодок, но уже без стартовой команды.

Сенсорный метод основан на тесной связи между быстрой реакцией и способностью различать интервалы времени порядка десятых и даже сотых долей секунды. Бегуны хорошо воспринимающие большие интервалы времени, отличаются высокой быстротой реакции. Сенсорный метод направлен на развитие способности ощущать мельчайшие отрезки времени и, в результате, повышает быстроту реагирования. Использование этого метода тренировки проходит в три этапа.

На первом этапе занимающийся выполняет движение (например 5-метровый стартовый рывок), стараясь реагировать на сигнал с максимальной скоростью. После каждой попытки тренер сообщает ему показанное время.

На втором этапе (основной) задание также выполняется с наивысшей скоростью. На этот раз тренер спрашивает время у занимающегося, за которое тот выполнил данное движение. После этого сообщает точное время. Постоянное сопоставление своих ощущений с тем, что говорит тренер, совершенствует точность восприятия времени.

На третьем этапе выполняются упражнения с различной, заранее обусловленной скоростью. Это помогает обучать свободному управлению быстротой реакции.

Время реакции на звуковой сигнал обычно несколько короче: у тренированных примерно в диапазоне 0,17-0,27 с.; у некоторых спринтеров международного класса оно равно 0,05-0,07 с.

При воспитании быстроты реакции необходимо знать, что быстрота реакции может изменяться в зависимости от того, на что направляется основное внимание – на восприятие сигнала или на ответное действие.

Обычно, когда человек проявляет наивысшую скорость, ему приходится преодолевать значительное внешнее сопротивление (вес и инерция собственного тела). В этих случаях величина достигнутой скорости зависит от силовых возможностей человека. Уже отмечалось, что между силой и быстротой в движениях (с различным внешним сопротивлением) имеется определенная зависимость. Если внешнее сопротивление велико, то при увеличении силы увеличивается скорость движений. Если же внешнее сопротивление не велико, то рост силы практически не сказывается на увеличение скорости. Одновременное увеличение максимальных величин скорости силы приведет к увеличению скорости во всем диапазоне внешних сопротивлений.

Таким образом, добиться увеличения быстроты в каком-либо движении можно двумя путями:

1. За счет увеличения максимальной скорости.

2. За счет увеличения максимальной силы.

В практике для роста уровня скорости широко используют силовые упражнения. В процессе силовой тренировки, направленной на повышение скорости движений, решают две основные задачи:

1. Повысить уровень максимальной мышечной силы (собственно силовых способностей).

2. Повысить скорость движений в проявлении большей силы в условиях быстрых движений (скоростно-силовых способностей).

При воспитании способностей проявления большей силы в условиях быстрых отдельных движений, активно используют метод широко прогрессирующего упражнения. В данном случае максимальное силовое направление создается посредством перемещения какого-то предельного отягощения с наивысшей скоростью. При этом следует выполнять упражнение с наивысшей амплитудой. Если выполнять движения с ограниченной амплитудой (в остановку), то могут закрепиться нежелательные координационные связи. Поэтому рекомендуется, например, приседания завершать выпригиванием, шире использовать метание, ударные движения и т.д. Скоростно-силовые упражнения нужно применять в сочетании с собственно силовыми, как бы опираясь на них. При использовании скоростно-силовых упражнений не удается существенно повысить уровень максимальной силы, т.к. в быстрых движениях воздействие на нервно-мышечный аппарат очень кратковременно. Применяя собственно силовые упражнения для воспитания быстроты, следует учитывать, что в условиях объемных силовых нагрузок скорость движения временно снижается. Она повышается через 2-6 недель, после того как эти нагрузки прекращаются либо резко снижаются. В этот период используют главным образом упражнения с непосредственным отягощением. Быстрота движений зависит от силовых качеств спортсмена и неразрывно связана с ними.

Способность быстро выполнять упражнения – одно из важных качеств спортсмена. 

Быстрота движений может быть значительно улучшена за счет развития силы мышц. Наибольшая высота достигается если отсутствует сопротивление.

В качестве средств развития быстроты используют упражнения, которые можно выполнять с максимальной скоростью. Они должны удовлетворять следующим требованиям:

1. Техника упражнения должна обеспечивать выполнение на высоких скоростях (в этом пункте будут мало пригодны гимнастические упражнения, ходьба и прочее).

2. Упражнения должны быть хорошо освоены занимающимися, чтобы во время движения основные волевые усилия были направлены на скорость выполнения, а не на способ.

3. Продолжительность должна быть такой, чтобы к концу выполнения скорость не снижалась в следствии утомления.

Скорость выполнения относится к работам максимальной мощности, продолжительность которой не превышает у квалифицированных спортсменов 20-22 с. (у слабо подготовленных людей это время больше).

Быстрота движений может быть выполнена путем лучшего использования эластичных мышц, т.к. предварительно растянутая мышца сокращается с большей силой и быстрее. Этого можно достигнуть путем специальных упражнений на растягивание и расслабление, но все упражнения должны быть сходны по структуре с элементами техники основного вида упражнений. Но для этого, чтобы не было стабилизации быстроты, т.е. остановки в росте спортивных результатов, надо постоянно обновлять или даже ломать старый ритм и образовывать новый, более быстрый, т.е. спортсмен должен заставить себя выполнять быстрее, проявляя при этом значительные волевые усилия. Например, бег вниз по наклонной плоскости, езда на велосипеде за лидером и т.д.

При развитии быстроты движения особое место занимает повторный метод. Основная задача – превысить в занятии максимальную скорость. Продолжительность интервалов отдыха определяется двумя физиологическими процессами: изменением возбудимости центральной нервной системы и восстановлением показателей вегетативных функций, связанным с оплатой кислородного долга. Возбудимость центральной нервной системы непосредственно после выполнения скоростного упражнения повышена, а затем снижается. Но не надо забывать о кислородном долге, и чтобы его ликвидировать, нужно время. Интервалы отдыха должны обеспечить повторное прохождение отрезков без снижения скорости, т.е. интервалы отдыха должны быть, с одной стороны, настолько короткими, чтобы возбудимость центральной нервной системы не успевала значительно снизиться, с другой, настолько длительными, чтобы показатели вегетативной функции успели восстановиться. Это возможно, т.к. восстановительные процессы в послерабочем периоде проходят неравномерно: сразу после работы восстановление идет быстро, а затем замедляется. Можно считать, что в первую треть восстановительного периода проходит 65% всего восстановления, во вторую половину – 30%, а в третью – 5%.

Например, если восстановление после бега на 200м занимает 12 мин., то через 18 мин. работоспособность восстанавливается на 95%, что дает возможность на следующую попытку без снижения скорости.

При повторном выполнении скоростных упражнений надо использовать активный отдых. Это позволяет поддержать возбудимость центральной нервной системы на высоком уровне. Средствами активного отдыха могут быть упражнения небольшой интенсивности, включая функционирование тех же мышечных групп, что и в основном упражнении. Поскольку при повторно скоростной работе интервалы отдыха все же не достаточны для полного восстановления, то скоро наступит утомление, которое выразится в снижении скорости. Это служит сигналом для прекращения работы над развитием быстроты бега.

При развитии быстроты, а следовательно и скорости движения, важным условием является оптимальное состояние центральной нервной системы, которое может быть достигнуто тогда, когда занимающийся не утомлен предшествующей деятельностью. Поэтому на занятиях скоростные упражнения тренеры рекомендуют применять в начале занятий, вслед за разминкой.

В тренировочном микроцикле развитие быстроты планируют на первый или второй день после дня отдыха. Тогда нет накопившихся следов неполного восстановления от предшествующих занятий.

Превышать установившуюся максимальную быстроту движений и скорости бега можно и с помощью звукового ускоряющегося ритма.

Для развития качества быстроты применяют также специальные упражнения, которые состоят из различных, возможно быстрых движений, в том числе и максимально приближенных к элементам избранного вида спорта. Например, такое упражнение – предельно быстро выполнять движения руками, как при беге; предельно быстро бежать на месте, руки расслаблены. Упражнения чередовать и повторять подряд три-пять раз по 5-8 с. каждое.

Для развития быстроты большое значение имеют спортивные и подвижные игры. С их помощью развиваются и совершенствуются быстрота реакции, предельно быстрое выполнение тех или иных видов движений. Из опыта работы можно сделать вывод, что большой эффект в развитии быстроты приносят различные эстафеты. Занимающиеся в игровом методе совершенствуют не только скорость выполнения движений, но и их свободу. Эмоциональность, заразительность и заинтересованность команды в выигрыше не только не утомляет, но в некоторой степени поднимает тонус их деятельности.

Поэтому эстафеты можно с успехом применять как средство для развития быстроты и реакции движений. Т.к. скорость отдельного вида упражнений должна быть предельной, следовательно мышцы должны быть подготовлены к такой работе.

Вот почему еще и как средство используются занятия на местности, где действия занимающегося приближены к естественным, свободным. Но все же основное время в развитии быстроты и скорости бега имеет специальные упражнения, которым тренер должен уделять большое внимание и давать их как можно больше и разнообразнее.

Но есть и трудности, которые встречаются при развитии скорости бега – это когда спортсмен в процессе занятия приобретает определенный спортивный навык. Он становится со временем очень стойким и труднопреодолимым.

Итак, к средствам воспитания быстроты относятся: выполнение упражнений в облегченных условиях с повышением скорости, выполнение упражнений в нормальной обстановке при изменении условий, ситуаций, выполнение упражнений с посторонней помощью или в обстановке облегчающих упражнений (бег по ветру, бег с помощью тяги, бег под уклон). В проявлении предельной быстроты определяющую роль играют волевые усилия. Поэтому на их воспитание надо уделить большое внимание. С этой целью время от времени надо применять скоростные упражнения в затрудненных условиях, после чего сразу же выполнять их в обычных условиях. Например, после быстрого бега по песку – бег по обычной дорожке, после взмахов ногой с утяжеленными манжетами – то же без груза.

Для воспитания быстроты применяется три группы упражнений: общеразвивающие упражнения “на быстроту”, специальные упражнения “своего” вида спорта и упражнения других видов спорта. 

Для развития качества быстроты обязательно надо учитывать и возрастные особенности занимающихся и правильно использовать все формы, методы и средства.

ПОНЯТИЕ О ГИБКОСТИ

Гибкостью человека принято называть свойства упругой растягиваемости телесных структур (главным образом мышечных и соединительных тканей), определяющие пределы амплитуды движений звеньев тела – это спосбность выполнять движения с большой амплитудой (размахом). В отличие от основных двигательных способностей, являющихся непосредственными факторами моторных действий, гибкость представляет собой одну из главных предпосылок движений и необходимых взаиморасположенных звеньев тела. Внешне она проявляется величиной (размаха) сгибаний – разгибаний и др. движений. Соответственно ее показатели измеряют по предельной амплитуде движений, оцениваемой в угловых градусах или в линейных величинах (см).

Определяют гибкость прежде всего анатомические способности, т.е. эластичные свойства мышц и связок, строение суставов, а также центрально-нервная регуляция тонуса мышц. Размах движений лимитирован в первую очередь напряжением мышц – антагонистов. В силу этого реальные показатели гибкости зависят в решающей мере от способностей сочетать произвольное расслабление растягиваемых мышц с напряжением мышц.
Следует различать активную гибкость, при которой определенная амплитуда движений достигается активной тягой мышц, и пассивную гибкость, т.е. проявляемую за счет приложения к движущейся части тела внешних сил (партнер, тренер, тренажер). Активная гибкость меньше пассивной.

“Оперативное” состояние гибкости зависит, естественно, от общего функционального состояния организма в данный момент и от внешних условий, влияющих на него. В частности, он зависит от:

1. Суточной периодики функции: утром (обычно до 11-12 часов) гибкость с большим трудом поддается предельной мобилизации, чем днем (хотя это, в принципе, не исключает возможности ее максимальных проявлений и сразу после пробуждения), а вечером опять уменьшается. 

2. Под влиянием разминки и разогревания тела функционального или вызванного повышенной температурой внешней среды, оперативное состояние гибкости улучшается, под влиянием же охлаждения тела – ухудшается.

3. Утомление ограничивает предельные проявления гибкости в активных движениях, но, в определенной мере, может способствовать проявлению пассивной гибкости.

4. Возраст (дети/взрослые).

5. Пол (муж./жен.).

Развитие гибкости


Под гибкостью понимают морфофункциональные свойства опорно-двигательного аппарата, определяющие степень подвижности его звеньев. Гибкость, как мы поняли это, - специфическое качество, однако оно не легко и просто воспитывается в процессе тренировки. Достигнутый уровень сохраняется, если ежедневно включать в тренировочные занятия специальные упражнения на гибкость (упражнения на растягивание).


При выполнении спортивных и трудовых действий размах движений не достигает крайних границ подвижности в суставах. Так ни в каком конкретном спортивном действии невозможно, например, развить максимальную скорость, если движения будут выполняться по полной анатомической амплитуде. Поэтому, чем больше будет величина крайних границ подвижности, тем относительно большим будет размах осуществляемого движения.


Большое значение при выполнении многих гимнастических упражнений в плавании, борьбе, легкой атлетике имеет подвижность в плечевых суставах и подвижность самого плечевого пояса.


Немаловажную роль играет подвижность в голеностопных суставах и стопах, а также подвижность пальцев ног во время отталкивания при беге и прыжках. Опору при приземлении человек встречает носками, следовательно, чем больше подвижность стопы, тем больше амортизация, а это позволяет более плавно гасить возникающие при приземлении перегрузки. Из вышесказанного становится понятным стремление спортсменов увеличить подвижность в суставах.


Для быстрого воспитания гибкости рекомендуется выполнять упражнения в следующем режиме от количества раз: 40% - динамического, 40% - пассивного и 20% - статического характера. Однако, необходимо учитывать , что чрезмерная гибкость может и мешать становлению правильной техники. Поэтому целесообразно чередовать упражнения на гибкость с силовыми упражнениями. При этом желательно воздействовать на одну и ту же группу мышц. Гибкость вырабатывается медленно, над ней надо работать всю жизнь. Быстрота и реакция долго сохраняются, также, как и сила. А вот суставы костенеют, связки становятся “дубовыми”. Трудно их потом бывает вернуть в прежнее подвижное состояние.


Основная трудность в воспитании гибкости состоит в том, что соединительные тканные образования, окружающие суставы, при кратковременном воздействии больших сил почти не поддаются изменениям, но если работа осуществляется длительно и малыми силами, то эти образования удлиняются. В практике для развития гибкости следующие специальные упражнения и методические приемы:

1. Активные свободные движения, с постепенным увеличением амплитуды (наклоны туловища вперед до отказа и выпрямление), махи ногами 300, 450, 900, 1800.

2. Повторные пружинящие движения – повышают интенсивность растягивания.

3. Использование инерции движения какой-либо части тела (махи ногой вперед-назад, в сторону).

4. Конкретные задания-ориентиры (взмах ногой до касания ладони и т.д.).

5. Использование “рефлекса Ухтомского” (встать боком к препятствию и сильно на него надавливать тыльной стороной кисти 30-60 с., а затем  если препятствие убрать, то рука “сама” начнет медленно подниматься вверх). Если в качестве отягощения-препятствия использовать резиновый жгут, грузы то подвижность в тазобедренных суставах увеличиться больше, чем от шпагатов.

6. Активная помощь партнера.

7. Дополнительную внешнюю опору (гимнастические стенки, хореографические станки).

При воспитании гибкости следует учитывать: разогретость мышц, постепенность увеличения амплитуды, темп движений (серии 6-8 раз, общим объемом до нескольких десятков), во время выполнения упражнений не должно быть болевых ощущений. Одновременно с воспитанием гибкости нужно уметь расслаблять мышцы.

ПОНЯТИЕ О ЛОВКОСТИ

Теперь настал черед поговорить о ловкости . . .

Если сила, гибкость, быстрота – это понятно, то “сформулировать” что такое ловкость, не так-то просто. Без ловкости не научиться ни одной спортивной игре, не перейти по бревну на другую сторону ручья, не взобраться на дерево. Неловкому и в горы лучше не соваться (представляете альпиниста или скалолаза без ловкости). Без ловкости трудно в работе, если ее приходится делать в необычных и трудных условиях, когда нужно ловить и перехватывать и, в то же время, поворачиваться (монтажники, водолазы, космонавты).

Развитие ловкости

Ловкость в двигательной деятельности определяется как сложное, комплексное качество, с помощью которого человек способен быстро осваивать новые движения и успешно действовать в новой, неожиданно меняющейся обстановке, т.е. справляться с заранее не подготовленной, новой двигательной задачей правильно, быстро и находчиво. Ловкость – качество специфическое и, в определенной степени врожденное, однако в процессе тренировки оно поддается совершенствованию. 

Уровень развития ловкости зависит от того, насколько точно человек может ощущать свои движения, и как быстро он может перестраиваться на овладение новыми двигательными навыками.

Развитие ловкости предусматривает решение, как минимум, трех задач:

· развитие способности осваивать координационно сложные движения;

· развитие способности перестраивать двигательную деятельность, в соответствии с требованиями меняющейся обстановки;

· развитие точности восприятия своих движений в пространстве и во времени.

Существует много видов спорта, действия в которых все время меняются. Во всех чрезвычайно многочисленных в быту и спорте случаях, когда двигательная комбинация должна быть создана внезапно, проявляется ловкость, т.е. проявляется находчивость плюс своевременная быстрота двигательной реакции, но учитывается правильность самого способа выполнения действия. Все движения с которыми приходится сталкиваться в быту и при физическом воспитании, можно условно разделить на две группы:

· относительно стереотипные (бег, метание, прыжки и т.д.);

· нестереотипные (спортивные и подвижные игры, единобороства, слалом, кросс и т.д.).

Показателями ловкости следует считать:

1. Время, необходимое для овладения стереотипными движениями. При нестереотипных движениях многое зависит от времени между сигналом к движению и началом его выполнения. Если обстановка внезапно изменилась, а время на выполнение движения уменьшилось, то нужна большая ловкость, чтобы это движение выполнить.

2. Вторым показателем ловкости считается минимальное время, которое достаточно человеку для выполнения движения с достаточной скоростью.

3. Ловкость в значительной мере зависит от объема двигательных навыков человека. Любое движение, каким бы новым оно не казалось, выполняется всегда на основе старых координационных связей. Ловкость также зависит от деятельности анализаторов и, особенно, двигательного анализатора. Чем совершеннее способность человека к точному анализу совершаемых им движений, тем более выражены его возможности быстро овладевать движениями и перестраивать их.

Ловкость можно оценить по координационной сложности двигательной задачи, количеству одновременно сочетающихся движений, точности выполнения, времени освоения движения. Ловкость имеет большое значение при освоении и совершенствовании техники в различных видах спорта и физической культуры.

В различных видах физических упражнений ловкость проявляется и развивается по разному:

1. Ловкость, проявляемая в упражнениях и движениях, связанных со сменой позы (быстро сесть, лечь, встать и т.п.) – этот вид ловкости можно назвать “телесной ловкостью”.

2. Ловкость, проявляемая в действиях, связанных с передвижением в условиях усложненной и меняющейся обстановки (бег, передвижение на лыжах, слалом, преодоление препятствий и т.п.).

3. Ловкость, проявляемая в упражнениях с меняющимся сопротивлением (перетягивание каната, борьба, бокс и т.п.).

4. Ловкость, проявляемая в упражнениях с предметами (броски и ловля, метание, перебрасывание).

5. Ловкость, проявляемая в упражнениях, требующих согласованных усилий нескольких участников (садиться и вставать вдвоем, перепрыгивать через препятствие 2, 3 и т.п.).

6. Ловкость, проявляемая в командных упражнениях, требующих тактически согласованных действий, и в играх с тактическим противодействием и взаимодействием участников.

Жизненные наблюдения показывают, что между некоторыми видами ловкости нет положительной взаимосвязи. Многие, обладая “ручной” ловкостью, оказываются неловкими в преодолении предметов, и наоборот. Так как ловкость сложное, комплексное качество можно развивать и отдельные факторы, определяющие успех решения поставленных задач. 

1. Обогащение занимающихся новыми двигательными навыками и умениями.

2. Быстрота ответа на внезапное изменение обстановки.

3. Умение ориентироваться в пространстве и во времени.

4. Умение уравновешивать свое тело в различных условиях.

5. Прыгучесть и скорость выполнения отдельных движений и действий.

Средствами воспитания ловкости являются элементы акробатики и гимнастики, спортивные и подвижные игры, различные беговые и прыжковые упражнения на природе, на пересеченной местности, эстафеты.

При воспитании ловкости необходимо учитывать следующие методические рекомендации: 

1. Создание необычных исходных положений для выполнения упражнений.

2. “Зеркальное” выполнение упражнений.

3. Изменение скорости или темпа движения.

4. Изменение способа выполнения упражнения.

5. Усложнение упражнения посредством добавочных решений.

6. Комбинирование упражнений.

7. Создание непривычных условий выполнения упражнения при использовании естественных особенностей мест занятий, а также применение специальных снарядов и устройств.

8. Специальные ассиметричные упражнения.

9. Специальные упражнения с предметами, жонглирование.

10. Выполнять упражнения на ловкость надо очень быстро, при появлении утомления необходимо отдыхать.

11. Упражнения на ловкость надо постоянно усложнять.

При развитии ловкости, помимо физического совершенствования, развиваются и качества, необходимые в процессе обучения, как то внимательность, сообразительность и др. Необходимо уделять должное внимание развитию ловкости с ранних лет.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Подведем итог: формирование знаний в физическом совершенствовании путем развития и поддержания на должном уровне физических качеств способствует мотивации “какой я”, “гармоничен ли я”, на развитие каких качеств обратить внимание.

Воспитание физических качеств – часть единого процесса тренировки, рассматриваться они должны комплексно. Интегральным методом в развитии физических качеств является метод круговой тренировки.

В основе традиционной круговой тренировки лежат три метода. Непрерывно-поточный, который способствует развитию двигательных качеств; поточно-интервальный – способствует развитию общесиловой выносливости, совершенствует дыхательную и сердечно-сосудистую системы; интенсивно-интервальный – обеспечивает прирост результатов в упражнениях скоростной и силовой выносливости.

Различные модификации метода позволяют организовать направленность мышечной работы на воспитание конкретного качества в одном занятии.

Тема 4

ОСНОВЫ  СПОРТИВНОЙ  ТРЕНИРОВКИ

План:

1. Общая характеристика спортивной тренировки. Основные параметры, характеризующие тренировочную нагрузку.

а. Интенсивность тренировочных нагрузок.

б. Длительность тренировочных нагрузок.

в. Частота тренировочной нагрузки.

2. Физиологические показатели тренированности.

3. Принципы спортивной тренировки.

4. Заключение.

ОБЩАЯ  ХАРАКТЕРИСТИКА  СПОРТИВНОЙ  ТРЕНИРОВКИ.

ОСНОВНЫЕ  ПАРАМЕТРЫ,  ХАРАКТЕРИЗУЮЩИЕ 

 ТРЕНИРОВОЧНУЮ  НАГРУЗКУ

Слово “тренировка” применяется в различных значениях. Под тренировкой понимают все физиологические и морфологические изменения организма, его приспособление и повышение работоспособности. 

Спортивная тренировка – это специальный процесс всестороннего физического воспитания, который направлен на достижение высоких спортивных результатов, на подготовку к общественно полезной деятельности.

Результатом процесса тренировки, ее прямым следствием является изменение уровня тренированности, которая в общих чертах представляет собой готовность организма к проявлению физических, биохимических и психологических предпосылок, при известных условиях реализуемых в спортивном результате. Тренированность – это приспособленность организма к определенной работе, достигнутая посредством тренировки.

Основной характеристикой спортивной тренировки является тренировочная нагрузка – это общее, суммарное воздействие на организм спортсмена выполненных упражнений, отдыха между ними и различных средств (массаж, фармакологические препараты и т.д.), ускоряющих процесс восстановления.

Два разных по физической подготовленности человека, выполняя одинаковую физическую работу, получают разную по величине нагрузку. Нагрузка – это не сама физическая работа, а ее следствие, поскольку нагрузка регулируется длительностью и интенсивностью мышечной деятельности. В практике физического воспитания условно принято эти показатели считать ее внешней стороной, а сдвиги, которые она вызывает у человека – внутренней.

Выполненная тренировочная работа вызывает ответную реакцию организма, т.е. создает определенный тренировочный эффект, который может быть увеличен или уменьшен остальными факторами, входящими в понятие тренировочной нагрузки. Систематические, периодически повторяющиеся тренировочные нагрузки обуславливают соответствующую приспособительную перестройку систем организма.

Правильно подобранные нагрузки вызывают положительные сдвиги тренированности, сопровождаются улучшением спортивных результатов. И, наоборот, неправильно подобранные нагрузки (завышенный или заниженный объем упражнений, нерациональное соотношение работы и отдыха и т.д.) приводят к снижению тренированности, ухудшению результатов. Основными параметрами, характеризующими тренировочную нагрузку, являются: интенсивность, длительность, частота, которые вместе определяют объем тренировочной нагрузки.

Интенсивность тренировочных нагрузок

Интенсивность тренировочных нагрузок может иметь два толкования. Под интенсивностью понимают либо степень напряженности организма при выполнении отдельного тренировочного упражнения, либо количество упражнений, выполняемых с повышенной интенсивностью в общем объеме тренировки. В первом случае говорят об интенсивности упражнений, а во втором – об интенсивности тренировки.

Существует несколько физиологических методов для определения интенсивности нагрузки. Прямой – изменение скорости потребления О2. Все остальные косвенные – основанные на связи между интенсивностью нагрузки и некоторыми физиологическими показателями. Одним из наиболее удобных показателей служит ЧСС – пульсометрия. Известно, что с повышением нагрузки частота пульса возрастает, а с понижением уменьшается. Приближенно ЧССmax можно расчитать по формуле:

ЧССmax=220 - (количество лет)  уд/мин.

Следует иметь в виду довольно значительные различия ЧССmax у различных людей одного возраста. Для начинающих с низким уровнем физической подготовки

ЧССmax=180 - (возраст)  уд/мин.

Пульсометрия имеет существенное преимущество перед другими методами определения интенсивности. В частности, пульсовые показатели более точно соответствуют истинному состоянию организма в момент тренировки.

ЧСС в состоянии покоя и в работе зависит от возраста, пола, размеров тела, образа жизни человека. У здоровых оно составляет 60-70 уд/мин., у детей больше чем у взрослых, у женщин больше чем у мужчин, у физически активных реже, чем у ведущих малоподвижный образ жизни.

В состоянии покоя ЧСС  < 60 уд/мин. – брадикардия (медленный);




    ЧСС > 90 уд/мин. – тахикардия (быстрый).

ЧСС также зависит от положения тела: стоя она больше, чем сидя и лежа.

В большинстве случаев при физических занятиях сердечный ритм повышается до 160-180 уд/мин., но иногда может быть больше.

Законы работы по ЧСС:

1. До 120 – подготовительная, разминочная.

2. До 120-140 – восстановительная, поддерживающая.

3. До 140-160 – развивающая выносливость, аэробный.

4. До 160-180 – развивающая скоростную выносливость.

5. Свыше 180 – 

При определении интенсивности тренировочных нагрузок по ЧСС используются два показателя: пороговое и пиковое ЧСС.

Пороговое – это наименьшее ЧСС, интенсивность ниже которой тренировочный эффект не возникает.

Пиковое – наибольшее ЧСС, интенсивность которая не должна быть превышена в процессе тренировки.

Чем ниже уровень функциональной подготовки, тем ниже должна быть интенсивность тренировочной нагрузки. По мере роста тренированности, она должна прогрессивно, постепенно расти.

Длительность тренировочных нагрузок

Тренировочные занятия проводятся либо в группе, либо индивидуально. Продолжительность зависит от вида спорта, возраста и подготовленности спортсменов, задач тренировки т.е.:




для новичков  46-60 мин.;




III-II – 60-90 мин.;




II-I – 90-120 мин.;




кмс, мс – 120-180 мин.

Занятие состоит из 4 взаимосвязанных частей: вводной, подготовительной, основной, заключительной.

1. Вводная – до 3 мин. Она предназначена для построения, приветствия, постановки задач. В тренировке высших разрядов и индивидуальных занятиях эта часть исключается.

2. Подготовительная – 10-15 мин. (новичок), 30-35 мин. (подготовленный). Она направлена на функциональное врабатывание организма, на разогревание и растягивание мышц, т.е. подготовку организма к работе. Однако, было бы неверным считать, что значение разминки ограничивается физиологической настройкой организма. Не меньшую роль она играет в решении задач психологической подготовки. Она снимает чрезмерное возбуждение или, у слишком пассивных, вызывает его.

3. Основная часть – от 20-30 мин. до 1,5-2 часов. В ней может решаться одна задача (воспитание выносливости) или несколько взаимосвязанных задач (совершенствование техники одного или нескольких упражнений, развитие одного или нескольких физических комплексов и т.д.).

При этом можно отметить несколько закономерностей:

a) Задачи технической подготовки решаются в первой трети ОЧУ.

b) При решении нескольких взаимосвязанных задач идет такая последовательность: техника, тактика, быстрота, ловкость, сила, силовая выносливость, другие виды выносливости, волевые качества.

c) В видах спорта с преимущественным проявлением выносливости в начале основной части применяют прерывистые методы, а затем непрерывные.

d) Наивысшая нагрузка в уроке приходится на вторую треть основной части, с постепенным снижением в последней.

4. Заключительная часть – 3-5 мин. для постепенного снижения двигательной активности спортсмена.
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Рис. Физиологическая кривая нагрузки

Наряду с определенной минимальной интенсивностью, тренирующая нагрузка должна быть достаточно длительной, чтобы вызвать тренировочный эффект отдельных упражнений в самом занятии и всего тренировочного цикла в целом.

Частота тренировочной нагрузки


Количество или частота повторений упражнений в режиме того или иного метода тренировки значительно влияет как на величину нагрузки, так и на характер реакции организма на выполняемую тренировочную работу. Частота тренировочных занятий зависит от индивидуальных особенностей. Нагрузка по своей величине и сложности не должна превышать границ физиологических возможностей человека.


Одной из основных закономерностей спортивной тренировки является цикличность. Она заключается в необходимости повторного применения разнонаправленных упражнений и оптимальной взаимосвязи между ними, сочетая нагрузку с отдыхом и их применение. тренировочные занятия объединены в циклы, микроциклы, мезоциклы, макроциклы. Микроциклы тренировки – до 7-10 дней; мезоциклы – 1-1,5 месяцев; макроциклы – от 1 года до 4 лет. 


Влияние частоты тренировочных занятий на тренировочный эффект находится в сложном взаимодействии с другими параметрами тренировочной нагрузки (интенсивностью и длительностью), она не одинакова для разных целей, вида тренировки и контингента занимающихся.


Объем нагрузки – это суммарное количество тренировочной работы, выражаемое чаще всего временем выполнения упражнений. Временной показатель объемов позволяет оценить тренировочную как в основном, так и во вспомогательных упражнениях. Интенсивность, длительность, частота повторений тренировке и тренировок вместе определяют общее количество тренировочных нагрузок (объем). Кроме этого, для количественной оценки используются такие показатели, как число дней (соревнований, отдыха), занятий, километров, тонн и т.д. Если интенсивность нагрузки достигает пороговой величины, то общий объем физической нагрузки служит важным фактором повышения тренировочного эффекта. В целом, чем чаще и длительнее тренировочные занятия, тем выше их тренировочный эффект.


Объем проделанной работы предопределяет технику спортсмена, хорошее и устойчивое состояние его здоровья, опорно-двигательного аппарата. Без длительной объемной работы невозможно создание прочной функциональной базы для роста интенсивности нагрузок. Однако повышение объема ни в коем случае не должно быть самоцелью. Большой объем хоть и является необходимым условием роста спортивных результатов, но только в начале спортивного пути, при сравнительно невысокой квалификации спортсмена.

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ  ПОКАЗАТЕЛИ  ТРЕНИРОВАННОСТИ


Особенности многофункционального состояния разных систем организма, возникающие при спортивной тренировке, называется физиологическими показателями тренированности. Некоторые физиологические показатели тренированности, достигнув определенного уровня уже в первые годы тренировки, в дальнейшем почти не изменяются. У квалифицированных спортсменов мало изменяются жизненная емкость легких и ЧСС. Другие показатели более лабильны. При тренировке происходят изменения во всех звеньях двигательного аппарата (мышцы, кости, сухожилия, связки), т.е. развитие скелетных мышц сопровождается утолщением костей и их прочностью. Развитие скелетных мышц ведет к увеличению удельного веса тела. У тренированных людей повышены лабильность и возбудимость мышц. Систематическая тренировка ведет к изменениям сердечно-сосудистой системы. Увеличиваются размеры сердца, его полости. Гипертрофия миокарда сопровождается увеличением диаметра капилляров. Вес сердца у лиц, не занимающихся спортом обычно находится в прямой зависимости от веса тела. У спортсменов это выражено в меньшей степени. При расчете на 1кг веса он составляет у тренирующегося мужчины 10-18,5 см3/кг, у женщин 7-14,5 см3/кг. Показатели артериального давления у спортсменов находятся в пределах возрастных норм. Общее количество крови в организме несколько увеличено. Содержание в ней эритроцитов и гемоглобина повышается. Это увеличивает дыхательную поверхность крови и ее кислородную емкость. Изменения в плазме крови обусловлены повышением мощности буферных систем, предохраняющих рН от резких сдвигов в кислую сторону.


Дыхательная система также подвержена изменениям. Они выражены в развитии дыхательных мышц, о чем можно судить по увеличению ЖЕЛ и максимальной вентиляции легких. Величина ЖЕЛ зависит от специализации спортсмена и его спортивного стажа, от веса тела. Поэтому, для оценки дыхательных функций более информативен, так называемый, жизненный показатель, т.е. отношение ЖЕЛ (в мл.) к весу тела (в кг.). Он особенно велик у бегунов на длинные и сверхдлинные дистанции. Мы уже говорили, что ЖЕЛ остается в процессе тренировки стабильной. У тренированных частота дыхания более согласованна с движениями, чем у нетренированных. В процессе формируется тип дыхания.


Приведенные в таблице данные свидетельствуют о наличии функциональных изменений в организме спортсмена.

Таблица

	Системы
	В покое
	При стандартных нагрузках
	При максимальных нагрузках

	Сердечно-сосудистая система. Кровь направляется к органам, незначительно к мышцам. А/д 110/70, в пределах возрастных норм. Вес сердца 10 см3/кг.,  желудочка 7 см3/кг.
	Количество выбрасываемой желудочком крови в минуту составляет 5 литров. ЧСС 60-70 уд./мин., а объем 30-40 в минуту, а/д в норме.
	Эритроциты и гемоглобин повышаются. увеличивается размер сердца и его полостей. Вес сердца увеличивается незначительно: у мужчин 14 см3/кг; у женщин до 10см3/кг. Общее количество крови несколько увеличивается. Систолический объем крови увеличивается до 150 мл., а ЧСС увеличиваются в 3 раза – 150 уд/мин. А/д незначительно повышается.
	Изменения в плазме. Минутный объем может достигать 30 литров. А/д может достигать 200-300. ЧСС без изменений, учащается кровообращение, увеличивается потребление О2 кровью, гипертрофия миокарда, увеличиваются капиляры. Вес – 18,5 см3/кг, желудочка 14,5 см3/кг.

	
	Дыхательный объем около 500 мл. (300-600 мл) воздуха. Частота дыхательных движений 16-20  раз в мин. Минутный объем 8 литров. Дополнительный объем воздуха 2000 мл. Резервный объем воздуха 1500 мл.
	Частота дыхания возрастает до 40 раз в мин. Дыхательный объем до 1,5 литров. Минутный до 70 литров. Дополнительный объем 2500 мл. Резервный объем 2000 мл. Развиты дыхательные мышцы. Увеличивается ЖЕЛ. Частота дыхания согласованна с движением. Формируется тип дыхания.
	ЖЕЛ стабильна. МПК увеличивается в 10 раз и достигает 5-6 л./см. Ежеминутное количество воздуха возрастает до 20 раз, по сравнению с покоем.

	
	
	
	Окончание табл.

	Костно-мышечная система
	Мышечные ткани склонны к растяжению. Величина сокращений мышц очень маленькая. Рост мышечной массы не наблюдается.
	Увеличивается мышечная масс, укрепляется костная и суставная ткань, укрепляются связки. Рост скелетных мышц, что ведет к увеличению удельного веса тела.
	Кости богаты солями а кальцием. Внешняя форма кости становится толще, массивнее. Суставный хрящ может утолщаться. Приводит к увеличению диметра мышечных волокон. Повышены возбудимость и лабильность мышц.

	Вегетативно-нервная система
	Функция заключается в поддержании постоянства внутренней среды организма.
	Рост коры б.п. головного мозга, не возбуждается, развитие умственных способностей. Контроль за своими эмоциями, состоянием.
	Повышение концентрации углекислого газа и кислорода. Могут возникать ситуации: “предстартовая лихорадка, предстартовая аппатия”

	Выделительная система
	Работа выделительной системы нормализована и все органы выделительной системы работают стандартно.
	Незначительно увеличивается температура тела. Работе потовых желез не max.
	Повышение температуры тела, сильное потоотделение, большая нагрузка на почки.


ПРИНЦИПЫ  СПОРТИВНОЙ  ТРЕНИРОВКИ

1. Принцип индивидуализации, доступности, т.е. процесс подготовки, выбор нагрузки, подбор средств осуществляется с учетом пола, возраста и степени подготовленности занимающегося, уровня знаний, характера работы, условий быта, питания и т.д.

2. Принцип единства общей и специальной подготовки – основан на тесной связи и взаимообусловленности различных функций организма человека, т.е. специфика подготовки должна осуществляться на прочной базе всесторонней физической подготовки (при беге на 100 м. нужны не только скоростные особенности, но и выносливость).

3. Принцип постепенности – заключается в постепенном наращивании объема и интенсивности нагрузок, в соответствии с функциональными возможностями и уровнем подготовленности. При этом обязательно должен соблюдаться поступательный рост спортивных достижений.

4. Принцип волнообразности – изменение тренировочных нагрузок. В основе этого принципа лежат закономерности утомления и восстановления организма спортсмена, т.е. предельные тренировочные нагрузки обязательно должны своевременно снижаться и чередоваться с отдыхом.

5. Принцип непрерывности – заключается в том, что адаптация к тренировочным нагрузкам протекает без перерыва, воздействие каждой последующей нагрузки начинается на фоне следствия предыдущей. Если отдых очень большой, то состояние спортсмена вернется к исходному уровню.

6. Принцип углубленной специализации (игровые виды спорта), когда игроки выполняют те или иные функции (нападающие, полузащитники, защитники).

7. Принцип цикличности. Циклы тренировок – это форма структурной организации тренировочного процесса. Принято различать микроциклы (7-10 дней), мезоциклы (1-1,5 месяца), макроциклы (1-4 года) тренировки. Учитывать чтобы каждый последующий цикл не был копией предыдущего, включая новые элементы и средства.

Все принципы спортивной тренировки взаимосвязаны и взаимообусловлены. Каждый из них отражает лишь отдельные стороны и закономерности одного и того же процесса – процесса повышения спортивного мастерства.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Оздоровительное влияние физических упражнений и спорта на организм еще значительнее, если они разумно сочетаются с закаливающими средствами в виде водных процедур, солнечных и воздушных ванн.

Для правильного понимания изменений, происходящих в человеке под воздействием физических упражнений, необходимо исходить из положений физиологического учения И.И.Павлова о целостности организма. Влияние физических упражнений проявляется не в изолированном изменении какой либо одной функции, а в реактивном ответе организма как целого. Приводя в действие те или иные группы мышц, суставов, связок физические упражнения вызывают целый ряд изменений во внутренних органах (сердце, легкие), обмене веществ, в функциях ряда систем организма. Регуляция всех этих изменений осуществляется центральной нервной системой, а также гуморальным путем через жидкие ткани организма, содержащие вещества, выделяемые железами внутренней секреции.

Физкультура и спорт помогают раскрыть свои силы, увидеть свои возможности. Это могучий источник молодости и здоровья. Занятия физкультурой сказываются на всем облике человека, делают его гармонично развитым, страстным, красивым, укрепляют физические и духовные силы, вселяют бодрость и энергию, укрепляют мышечную систему.

Тема 5

СПОРТ. ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ВЫБОР ВИДА СПОРТА

ИЛИ СИСТЕМ ФИЗИЧЕСКИХ  УПРАЖНЕНИЙ

План:

1. Понятие о пропорциях и конституции тела

2. Спорт и его значение.

3. Виды подготовки спортсмена и их методы.

а. Физическая подготовка.

б. Техническая подготовка.

в. Тактическая подготовка.

г. Теоретическая подготовка.

д. Психологическая подготовка.

е. Интегральная подготовка.

Цель физического воспитания тесно связана с представлением о физическом совершенстве человека. Под физическим совершенством понимают такой уровень физического развития и физической подготовленности, который обеспечивает оптимальное приспособление человека к условиям жизни. Идеал физически совершенной личности отражает представление о прекрасном и целесообразном в физическом состоянии человека. Он отвечает требованиям труда, военного дела, быта. Физически совершенный – это прежде всего здоровый, физически разносторонне подготовленный, образованный и развитый человек. Идеал физически совершенной личности тесно связан с образом жизни, социальным, моральным обликом человека. Представления о физическом совершенстве изменяются по мере изменения общественно-экономической формации, условий жизни и деятельности людей.

“В человеке все должно быть прекрасно: и лицо, и одежда, и душа, и мысли”, - сказал в свое время А.П.Чехов. Просто, а вместе с тем емко и содержательно. Стремление к прекрасному свойственно людям во всем.

Красивое тело всегда считалось величайшей эстетической ценностью. Так в Древней Греции о красивом человеке говорили не меньше, чем о знаменитом полководце или государственном деятеле. “Здоровье – благо высшее для смертных, второе быть красивого сложения” – пелось в одном древнегреческом гимне. Эталоном абсолютно пропорциональной фигуры в те времена считалось атлетическое сложение гражданина-воина.

Абсолютная правильность женского тела связывалась с высоким ростом, красиво развернутыми плечами, тонкой талией, расширенным тазом, прямыми, совершенной линии, ногами.

Идеалы красоты привлекали внимание художников, скульпторов, писателей, философов. Но шли годы, менялись эпохи, менялись и взгляды на черты идеального образа. Наше время тоже выработало идеал красоты. Его составляющими являются – стройность, легкость и грациозность движений, хорошая осанка, свободная и изящная манера держаться, спортивность и энергичность.

ПОНЯТИЕ О ПРОПОРЦИЯХ И КОНСТИТУЦИИ ТЕЛА

Красоту внешнего облика человека во многом определяет красота телосложения. Большинство не довольны своей фигурой и хотели бы ее усовершенствовать. Идеальные варианты телосложения встречаются очень редко. Для этого нужно иметь представление о таких понятиях, как пропорции и конституции тела.

Обладателем пропорциональной фигуры считается человек, у которого все части тела (длина тела, рук, ног, ширина плеч, тазового пояса, величина кисти, ступни) соразмерны между собой. Для оценки этих показателей существуют различные приемы. Один из них:

· окружность кисти, сжатой в кулак, равна длине стопы;

· окружность шеи в 2 раза меньше окружности талии;

· окружность запястья в 2 раза меньше окружности шеи;

· длина стопы равна длине предплечья;

· ширина плеч равна ¼ длины тела.

Таблица

	Тип
	Пропорции

туловища
	Очертания поверхностей тела
	Конечности
	Голова и  шея
	Лицо
	Оволосение

	Пикнический

(нормостенический)
	Короткая, широкая, выпуклая грудная клетка, тупой реберный угол
	Округлые, мягкие формы, из-за хорошо развитого жирового слоя
	Относительно короткие конечности, широкие кисти и стопы
	Относительно круглая голова, плоский контур темени, короткая, массивная шея
	Широкое лицо с мягкими чертами, слабый изгиб профиля
	Относительное оволосение от среднего до сильного, мягкие волосы на голове, склонность к облысению

	Атлетический
	Широкие, сильные плечи, трапециевидное туловище с относительно узким тазом
	Мощный выпуклый рельеф мышц на крепком костяке
	Сильные крепкие руки и ноги, крупные кисти и стопы
	Крепкая, удлиненная голова, крепкая шея с резко выраженной трапециевидной мышцей
	Лицо с резкими чертами, продолговатой формы
	Густые волосы на голове, вторичное оволосение без особенностей.

	Астенический
	Плоская длинная грудная клетка, острый реберный угол, относительно широкий таз
	Худое или жилистое тело со скудным слоем подкожного жира
	Длинные, тонкие конечности с длинными, узкими кистями и стопами
	Относительно маленькая голова, длинная и тонкая шея
	Бледное,  узкое лицо укороченной формы, острый тонкий нос, иногда угловатый профиль
	Незначительно


Учеными было сделано много попыток классифицировать все многообразие внешних форм человека. Так советский антрополог Бунак установил 3 основных типа пропорций:

1. Узкосложенный, с длинными ногами, узкими плечами и тазом;

2. Ширококостный, с широким длинным туловищем и относительно короткими ногами;

3. Средняя форма сложения тела – промежуточная между первыми двумя.

Хороший критерий оценки типа телосложения является обхват левой кисти в области основания II-V пальцев. Если он меньше 19 см, то (1), а если больше 21 см, то (2).

В отличие от пропорций тела, характеризующих соотношение различных частей тела, конституция определяет соотношение различных его тканей – костной, мышечной, жировой. В соответствии с этим выделяют различные типы конституции, используя номограмму (табл.).

Телосложение тесно связано с функциональными особенностями организма, внешней средой, климатическими условиями, профессией, спецификой вида спорта и другими особенностями образа жизни.

“Нет на свете прекрасней одежки, чем бронза мускулов и свежесть кожи”, - в этих оптимистических словах великого поэта звучит истинное восхищение красотой человеческого тела, которой всегда поклонялись люди.

Естественно, что активная физическая деятельность одно из обязательных условий гармоничного развития человека.

СПОРТ И ЕГО ЗНАЧЕНИЕ

Мы как то по привычке соглашаемся с тем, что достаточно хилому, болезненному человеку заняться спортом, как он сразу же станет если не идеально красивым и недосягаемо великим, то уж здоровым, избавившимся от физических недостатков, недугов вне всякого сомнения. Но при этом часто забываем о регулярности и настойчивости в занятиях. Без этих качеств конечная цель остается лишь благим пожеланием, а сами занятия превращаются в жалкие попытки, в говорильню, становятся профанацией идеи спорта.

Да, станет здоровым – вне всякого сомнения, но только поверив в силу физических упражнений, только проявив характер и постоянно перешагивая через собственное малодушие. Не нужно обладать какими либо природными качествами, чтобы заниматься спортом. Трудолюбие и систематическая тренировка обеспечат достижение результатов.

Спорт включает в себя собственно соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней, специфические отношения, нормы и достижения. В настоящее время выделяют два основных направления: базовый (массовый) спорт и спорт высших достижений.
Базовый спорт – характеризуется относительно невысокими результатами и массовостью. Тренировка осуществляется в свободное от основной деятельности время, под руководством тренеров различной квалификации. Режим тренировки и ее структура регламентируется возможности эксплуатации спортивной базы.

Спорт высших достижений – связан со стремлением к достижению наиболее высоких результатов (мировые рекорды, победы на ОИ, чемпионатах мира, Европы и т.д.).

Однако, чем выше спортивные достижения, тем меньшее количество спортсменов способно выйти на этот уровень. Тренировки проводят тренера высшей квалификации, в ней используются новейшие достижения науки и техники, применяются большие величины тренировочных и соревновательных нагрузок, а спортсмены проходят тщательный многоэтапный отбор.

Рассмотрим подготовку спортсмена в массовом спорте.

Общая цель развить духовные и физические способности спортсмена, при этом подчеркивается специфическая цель – достижение спортивных результатов и решается 3 группы задач:

1. В области физической подготовки.

2. В области технической и тактической подготовки.

3. Психологическая подготовка.

Система подготовки включает следующие процессы: состязание, спортивную тренировку и использование возможностей материального и информационного обеспечения.

Основным специфическим средством тренировки являются тренировочные упражнения, по степени их соответствия соревновательным действиям выделяют:

1. Общеподготовительные – применяют для разносторонней подготовки, заключающейся в повышении общего уровня работоспособности и приобретении разнообразных двигательных умений и навыков.

2. Специально-подготовительные – имеют сходство с соревновательными по структуре движения или его отдельных фаз, по зоне мощности и т.д. При этом выделяют:

а. подводящие (осваивается одна или несколько фаз соревновательного упражнения);

б. развивающие (воспитываются физические способности для определенного вида спорта).

3. Соревновательные упражнения – т.е. выполнение которых в ходе состязаний определяет спортивный результат.

Кроме упражнений в тренировке используют и дополнительные средства (обеспечение наглядности, тренировка в среднегорье, средства восстановления, тренажеры).

ВИДЫ  ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНА И  ИХ  МЕТОДЫ

В настоящее время все более широко применяются нетрадиционные средства тренировки, технические средства, приборы, тренажеры, компьютерное обеспечение, специальное оборудование дающие возможность полнее раскрыть функциональные возможности организма. В практике спорта, кроме физической подготовки (которую мы с вами рассмотрим), различают следующие виды подготовки:
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Рис. 1


В содержание спортивной подготовки входят такие стороны подготовки спортсмена, как физическая, техническая, тактическая, морально-воспитательная, теоретическая. Когда мы употребляем термин “подготовка”, то понимаем, что он включает в себя систематическое и планомерное использование средств и методов, обеспечивающих определенную готовность к спортивным достижениям.

Физическая подготовка


Физическая подготовка направлена на всестороннее укрепление организма спортсмена, совершенствование двигательных качеств и навыков, на создание прочной функциональной основы технического и тактического мастерства.


Физическую подготовку подразделяют на общефизическую подготовку (ОФП) и специальную физическую подготовку (СФП).


ОФП – создает функциональную базу для развития специальной работоспособности, направлена на достижение слаженности в деятельности органов и систем организма. Поскольку ОФП преследует цель разностороннего развития, ее средствами являются:

1. физические упражнения, оказывающие общее воздействие на организм и личность занимающихся (передвижения умеренной интенсивности, бег, ходьба и .д.);

2. подвижные и спортивные игры;

3. гимнастика и акробатика;

4. естественные факторы внешней среды;

5. гигиенические мероприятия.

ОФП проводится в течение всего года, и предпочтение отдается развитию базовых физических качеств. ОФП расширяет функциональные возможности организма, позволяет увеличивать нагрузки, обеспечивает постоянный рост результатов, предупреждает наступление перетренированности.

СФП основывается на базе ОФП. Она направлена на развитие нужных специальных физических качеств, применительно к специфике избранного вида спорта. Она представляет собой процесс непосредственной подготовки к соревнованиям. Средствами СФП являются: основные упражнения или их элементы, а также специально подготовленные упражнения и соревновательные упражнения. СФП должна проводиться систематически и постепенно подводить к основным соревнованиям. Однако, спортивную тренировку нельзя превращать в непрерывное соревнование, ибо это может истощить физические и духовные силы спортсмена. Соотношение средств ОФП и СФП зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, его стажа, квалификации, периода подготовки и решаемых задач.

Стандартные методы развития физических качеств

В процессе спортивной подготовки решаются различные задачи по развитию физических качеств, но их решение может быть осуществлено только на основе правильно подобранных методов тренировки. Существуют стандартные методы, которые применяются при воспитании и развитии всех физических качеств, хотя в отдельных случаях они имеют избирательное воздействие.

Равномерный метод рассчитан на воспитание аэробной и общей выносливости. Применяется во всех видах, имеющих циклическую структуру (ходьба, бег, коньки, передвижение на лыжах, плавание и т.д.). Кроме того, метод может быть использован в некоторых ациклических движениях. Например, при выполнении приседаний, отжиманий в упоре лежа и др., если упражнение повторяется многократно и слитно.

Интервальный метод характеризуется повторным воспроизведением действий через относительно постоянные интервалы отдыха. Этот метод обеспечивает развитие специальной выносливости и скорости. В зависимости от поставленных задач и выбора упражнений, различают непрерывную и серийную интервальную тренировку. Так, при непрерывной тренировке пловец проплывает 20х100 м. в режиме 2 мин., а при серийной – 4х(5х100 м. в режиме 1,5 мин.), отдых между сериями – 2 мин.

В равномерном и интервальном методах колеблющимся параметром является скорость прохождения дистанции, которая может быть прогрессирующей (постепенно возрастает), нисходящей (убывает) или варьируемой (неоднократно изменяется). В практике эти методы находят широкое применение в различных комбинациях.

Переменный метод  характеризуется сменой способа выполнения действий, а также варьированием интервалов отдыха и внешних условий действия, дополнительных отягощений и т.д. Отличительной чертой данного метода является то, что изменяться в различных отношениях могут как нагрузка, так и отдых. Данное преимущество позволяет существенно воздействовать на различные функциональные свойства организма.

Метод круговой тренировки применяется для комплексного воздействия двигательных качеств, повышения функциональных возможностей организма. Существует несколько вариантов круговой тренировки, основными правилами которых являются:

1. Подготовка мест занятий. На каждом месте, где выполняется упражнение, должна быть карточка с описанием задания и графиком его выполнения.

2. Подбор упражнений с учетом последовательности и сложности. Комплексы, направленные на всестороннее развитие, должны содержать 10-15 упражнений, а специализированные – 6-10.

3. Нагрузка в отдельном упражнении регулируется изменением числа повторений, исходных положений, амплитуды, скорости, темпа, временем, затраченным на выполнение, применением различных по весу и форме снарядов, предметов.

4. Страховка обеспечивается сознательностью занимающихся, доступностью материала, правильным выбором места, где находится преподаватель, расположением снарядов.

Ошибка тренера – считать, что самое главное в подготовке спортсменов – подготовить физически, и весь тренировочный процесс сводится к развитию только физических качеств. Но ведь немало примеров, когда спортсмен, имея хорошую физическую подготовку, проигрывает из-за того, что не справился с волнением на старте, не проявил воли к победе, не смог разгадать тактику противника и т.д.

Поэтому, необходимо помнить, что спортивный результат – это сумма показателей функциональных возможностей организма и уровней подготовки.

Теперь рассмотрим другие виды подготовки.

Техническая подготовка


Под спортивной техникой обычно понимают наиболее рациональный эффективный способ выполнения упражнения.

Спортивная техника – это сознательное, целеустремленное выполнение спортсменом движений и действий, направленных на достижение определенного эффекта в упражнении, связанных с проявлением в определенной мере волевых и мышечных усилий, соблюдая соответствующий темп, ритм, и используя преодоление условий внешней среды.

Спортивная техника для каждого спортсмена является индивидуальной. При ее становлении учитывается внешнее строение спортсмена, ОФП и СФП, развитие двигательных качеств, функциональные данные, умение проявлять волевые и мышечные усилия. Индивидуальная техника может изменяться в лучшую и худшую сторону в зависимости от уровня подготовленности и внешних воздействий. Над техникой следует работать в течение всей многолетней тренировки, а отдельные элементы техники “шлифовать” нужно повседневно.

Например, для изучения техники спортивного плавания, тренеру необходимо хорошо знать законы гидродинамики, биомеханики, физиологию и анатомию. Тело пловца должно проталкиваться только вперед, а не вниз-вверх, а для этого необходимо оттолкнуть воду назад. На этой основе и следует строить движения пловца, “мертвые” моменты в технике по возможности нужно устранять. В легкой атлетике и лыжных гонках и других видах спорта на улице, необходимо учитывать внешние условия (направление и силу ветра, осадки, качество дорожки, состояние трассы и т.д.), которые влияют на структуру движения, поэтому технику надо формировать в неблагоприятных, изменяющихся условиях, на фоне утомления, при чередовании низких и высоких скоростей. 

Методы развития технической подготовки

1. Метод словесного изложения используется при совершенствовании техники. Важно, чтобы спортсмен понял содержание и целесообразность своих движений, поэтому необходимо выявлять ошибки и объяснять, что данное положение подчиняется тем или иным закономерностям.

2. Метод наглядности способствует созданию конкретных представлений о предстоящем движении. Используются таблицы, схемы, фотографии, кинограммы, кинокольцовки, кинофильмы, видеозаписи. Однако этот метод не дает полных знаний о технике, поэтому необходимо суждение, понятие, умозаключение и сочетание со словесным методом.

3. Расчлененный метод  позволяет овладеть сложным элементом техники путем освоения более простых его частей и деталей. Применяются имитационные, специальные и корригирующие упражнения.

а) имитационные упражнения используются при разучивании новых вариантов техники. Их задача в том, чтобы дать спортсмену четкое представление о внешнем рисунке движения.

б) специальные упражнения представляют собой части упражнения, выполняемые со скоростью и усилиями движений в целом. Их задача помочь освоить внешний рисунок, развить усилия и скорость и.д.

в) корригирующие или вспомогательные упражнения – это подбор таких упражнений, которые исключают повторение ошибок в данном элементе.

Метод последовательного переключения внимания

Он заключается в том, что спортсмену предлагается во время упражнений, последовательно сосредотачивать внимание на правильном выполнении отдельных элементов техники и последовательно их совершенствовать.

Тактическая подготовка

В условиях современного спорта, тактические действия во время соревнований могут иметь решающее значение для победы или поражения. Умение искусно вести спортивную борьбу и будет называться тактикой.

Тактическое мышление основано на использовании соответствующих знаний и опыта, способности внимательно наблюдать, быстро воспринимать и оценивать ситуацию спортивной борьбы, своевременно принимать верные решения. Тактическая борьба может быть индивидуальной, групповой и командной. Она зависит от уровня подготовленности на данном этапе, от его психологической подготовки и умения правильно распределять свои силы.

В циклических видах спорта (легкая атлетика, лыжи) техника может быть следующей:

Пассивная техника заключается в том, что на протяжении почти всей дистанции инициатива отдается сопернику, и только на финише делается рывок, обеспечивающий победу. Пассивную тактику применяют в случае, когда хорошо известны силы соперника, собственная высокая скорость и умение делать финишный спурт.

Активная тактика – спортсмен сам навязывает сопернику темп борьбы, неоднократно изменяя скорость на дистанции, а для этого в процессе тренировки вырабатывается чувство времени и навык равномерного преодоления дистанции. С этой целью применяются световые и звуковые лидеры.

Арсенал тактических приемов разнообразен, поэтому использовать их надо в самом начале тренировочного процесса, но с анализом выступления на предыдущих соревнованиях. Методы наглядный, словесный.

Теоретическая подготовка

Играет важную роль в становлении мастерства спортсмена. Сегодняшний спортсмен должен быть думающим. Ему необходимо знать биологические и физиологические закономерности тренировочного процесса, основы спортивной техники, правила соревнований своего вида спорта, о режиме дня и питания, врачебном контроле, методах профилактики и т.д. Освоение такой системой знаний связано со спортивно-тактическим мышлением, анализом, самооценкой. Методы наглядный, словесный.

Психологическая подготовка

В условиях спорта роль этой подготовки возрастает. Спортсмену ежедневно приходится преодолевать большие объемы тренировочной нагрузки на предельной скорости, что требует проявления волевых качеств. Выполняя контрольные тесты, необходимо знать цель данного теста и предельно мобилизовать свои психические возможности. Психологическую подготовку принято подразделять на  общую, социальную и непосредственную.

Общая психологическая подготовка способствует повышению результата в условиях любого соперничества и направлена на формирование личности. При этом используются прямые и косвенные методы.

Специальная психологическая подготовка опирается на общую психологическую подготовку и определяет уровень психического состояния спортсмена на соревновании. Методы специальной психологической подготовки направлены на воспитание в условиях спортивной деятельности бойцовских качеств, способности к самообладанию, уверенности в своих силах. Главное предпочтение отдается методам психологической саморегуляции.
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Рис. 2

Непосредственная психологическая подготовка формируется к конкретному соревнованию и заключается в умении настроиться на предстоящий результат. При данной подготовке роль методов регуляции и саморегуляции возрастает. Спортсмен должен уметь управлять своим психическим состоянием на старте. Это поможет ему сконцентрировать себя на важных моментах и добиться предполагаемого результата. Существуют прямые, косвенные и специальные методы психологической подготовки.

Прямые методы

Метод убеждения занимает ведущее место в формировании нравственного сознания. Убеждение должно быть доказательным, с тщательно подобранными сравнениями и примерами.

Метод поощрения и наказания. Поощрение – важный метод нравственного воспитания, которое должно соответствовать действительным заслугам спортсмена, и может быть выражено в виде одобрения, похвалы, материального награждения.

Наказание – один из методов воспитания. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, разборка поступка в спортивном коллективе, отстранение от тренировок, соревнований.

Поощрение и наказание должны основываться не на случайных примерах, а с учетом комплекса поступков.

Метод самореабилитации основан на самовоспитании и самосовершенствовании интеллектуального и двигательного потенциала личности, сознательной деятельности, направленной на изменение своей личности.

Косвенные методы

Метод моделирования – это использование игры в качестве дополнительного вида спорта. Иногда игра нужна с целью снятия степени напряженности.

Метод психодраммы Специально инсценируется определенная ситуация, и добивается необходимый результат.

Метод символов и ритуалов используется для формирования коллектива, где создаются свои традиции (похлопывание, речевые высказывания, чаепития, дни рождения, праздники).

Метод мозгового штурма. Спортсмен высказывает свои соображения. Критика его высказываний исключается. Поощряется  “дикая идея”. Чем их больше, тем лучше. Таким образом вырабатывается наилучшая тактика выступления на соревнованиях.

Мажорные методы позволяют усиливать определенные положительные качества и стимулировать спортсмена на выполнение задания. Используются юмор и остроумие.

В основе всех вышеперечисленных методах лежит психологическая подготовка к длительной тренировочной работе в условиях жесткого режима; создание микроклимата и взаимопонимания в команде, формирование личности и коллектива.

Методы специальной психологической подготовки

или психической саморегуляции
К ним относятся:

1. Метод аутогенной тренировки, в основу которого положена методика немецкого психолога Шульца, которая, в свою очередь, основывается на том, что создается гипнотическое состояние различного уровня, которое достигается посредством слов и представлений, вызванных в мышцах. Этот метод широко применяется во всех видах спорта и заключается в самовнушении. Для того, чтобы овладеть данным методом, необходимо научиться вызывать следующие ощущения:

· чувство тяжести в руках и ногах;

· чувство тепла в руках и ногах (напоминающее расслабление после плотного обеда);

· чувство тепла в области живота и прохлады на поверхности лба.

Непременным условием является умение контролировать и регулировать ЧСС.

2. Метод релаксации (расслабления) очень эффективен, но требуется осторожность в его применении. Варианты релаксации подбираются в зависимости от вида спорта и индивидуальных особенностей организма.

3. Метод индивидуальных и групповых бесед – осуществляются заранее планируемые воздействия с воспитательной или психотерапевтической направленностью.

4. Метод анкетирования. Предлагается ответить на ряд вопросов, затем, с помощью “ключа”, определяется состояние, т.е. устойчивость к стрессовым ситуациям, способность к мобилизации, активной борьбе, самоконтролю.

5. Идеомоторный метод (от греч. Idea – идея, образ; и лат. motor – приводящий в движение) – переход представления о движении мышц в реальное выполнение этого движения. Одним словом, как только возникает представление о каком-то движении, тут же возникают нервные импульсы, которые обеспечивают это движение. Например, пловец на старте представляет, как он проплывает дистанцию, он как бы проигрывает весь путь – старт, поворот и финиш. И, после сигнала судьи, начинает движение. Это длится несколько секунд.

Непосредственная психологическая подготовка


Ее методы сочетаются с методами специальной психологической подготовки (это 2 и 5 методы). Но есть еще метод предстартовых установок. Его можно применять для снятия чрезмерного предстартового возбуждения, за счет многократного воображаемого воспроизведения соревновательной ситуации и мысленного выполнения упражнения. Этот метод способствует психологической настройке спортсмена на предстоящий старт.


Для этого используются специальные правила установки:

· возьмите хороший старт: это лучше, чем быстро, но плохо;

· преодолевай первую часть дистанции “с головой”, а вторую – сердцем;

· не меняй технику при увеличении скорости.

· достигнуть вершины могут не все, но каждый может сделать все, что в его силах;

· всегда помните, что победителей нет до тех пор, пока дистанция не закончена и т.д.

Используя их, можно помочь спортсмену снять психологическое напряжение (отвлечь, переключить на другой вид деятельности, провести интенсивную разминку перед стартом и т.д.).

Интегральная подготовка

Слово “интегральный” означает неразрывно связанный, цельный, единый. Следовательно, под интегральной подготовкой следует понимать единство всех видов подготовки, повышение функциональных возможностей органов и систем, направленных на выполнение основного упражнения. Иными словами, можно сказать, что интегральная подготовка определяет стиль спортсмена и его мастерство. Совершенствуют интегральную подготовку в контрольных и соревновательных стартах.
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Рис.3

Итак, подводя итоги, можно сделать вывод, что подготовка спортсмена – это сложный творческий процесс.

Тема 6

БИОЛОГИЧЕСКИЕ  ОСНОВЫ  АДАПТАЦИИ

План:

1. Физиологическое содержание утомления.

2. Понятие об адаптации. Типы и особенности.

3. Физиология восстановительных процессов:

а. кривая восстановления;

б. перетренировка.

4. Средства восстановления.

а. традиционные средства восстановления;

б. нетрадиционные средства восстановления.

ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЕ СОДЕРЖАНИЕ УТОМЛЕНИЯ


Временное понижение работоспособности целого организма, органа или ткани наступающее после работы, называют утомление. Под утомлением понимают физиологическое состояние, наступающее вследствие напряженной или длительной деятельности организма, проявляющееся в дискоординации функций и во временном снижении работоспособности. Биологическая роль утомления состоит в своевременной защите организма от истощения при длительной или напряженной мышечной работе. Утомление в целостном организме наступает прежде всего в центральной нервной системе и, в частности, в клетках коры больших полушарий. Однако, в зависимости от рода работы, ее напряженности, продолжительности ведущая роль в развитии утомления может принадлежать различным физиологическим системам. Утомление протекает в 2 фазы:

1. компенсированное, т.е. работоспособность поддерживается за счет нарастающего возбуждения в ЦНС, большего напряжения других систем организма (мышечной, ССС, дыхательной) при более выраженных энергозатратах на каждую единицу работы;

2. некомпенсированное, т.е. снижение работоспособности.

Различают 4 вида утомления:

1. физическое – возникающее в результате мышечной деятельности;

2. эмоциональное – связанное с различными переживаниями;

3. сенсорное – обусловленное утомлением органов чувств, появляющееся во время напряженной работы слухового, зрительного и других анализаторов;

4. умственное – обусловленное необходимостью освоить большой объем информации за сравнительно короткий отрезок времени или необходимостью длительное время поддерживать внимание на высоком уровне.

В процессе развития утомления снижается возбудимость и лабильность нервной и мышечной ткани, сенсорных систем. Учащаются сердцебиение и дыхательные движения, наблюдается значительное потоотделение.

При длительной истощающей работе возможны изменения гормонального равновесия, нарушается гомеостаз. Утомление – закономерное следствие проделанной работы. Без утомления при физических нагрузках фактически отсутствует сам процесс тренировки, не может быть становления и развития тренированности. Важно, чтобы степень утомления соответствовала проделанной работе. При длительных нагрузках на выносливость основная роль в утомлении принадлежит исчерпыванию запасов гликогена в мышцах. Для каждого вида спортивной работы характерно специфическое утомление, т.е. разнообразное проявление утомления. При циклической работе скоростного характера зона максимальной мощности (спринт 60 м.) утомление наступает очень быстро, вследствие угнетения деятельности нервных центров и предельного напряжения сердечно-сосудистой и дыхательной систем. В мышцах накапливается молочная кислота и др. кислые продукты обмена, ухудшается возбудимость и лабильность мышечной ткани, ухудшается расслабление мускулатуры, от чего скорость передвижения уменьшается. При длительной циклической работе (марафон) деятельность ЦНС угнетается, в ней развивается охранительное торможение. Изменение химизма внутренней среды организма ухудшает сократительную способность мышц, уменьшает их лабильность, в результате чего работоспособность мышц снижается. Именно поэтому на марафонских дистанциях обязательны “подкормки” питательными смесями. В сложно-технических, игровых видах и единоборствах утомляемость выражается в ухудшении быстроты реакции, координации и концентрации внимания спортсмена. В ситуационных видах спорта, например, в хоккее утомление возникает через 1-1,5 мин. после выхода на лед, т.е. изменяется подвижность нервных процессов и нарушается деятельность зрительного анализатора. При гимнастических и тяжелоатлетических упражнениях утомление наступает через несколько секунд после начала работы, что объясняется развитием запредельного торможения в нервных центрах и уменьшением кровоснабжения работающих мышц, т.е. падает их возбудимость, уменьшается сила, изменяются твердость, вязкость и скорость сокращения и расслабления. Помимо физиологической зависимости обуславливающей вид физических упражнений, утомление зависит от индивидуальных особенностей организма (генотип, здоровье, возраст, уровень тренированности), степени эмоционального напряжения в предшествующей нагрузке или в соревновании, внешних условий. Утомление не является нежелательным фактором, напротив, служит в процессе подготовки как бы стимулятором адаптации организма к высоким нагрузкам, т.е. предохраняет организм от перенапряжения и, в первую очередь, нервных клеток от функционального истощения.

ПОНЯТИЕ  ОБ  АДАПТАЦИИ.  ТИПЫ  И  ОСОБЕННОСТИ

Расширение пределов адаптации человека к природным и производственным условиям повышение сопротивляемости и работоспособности организма диктуется потребностями современного общества.

Приспособление человека к окружающей среде является одной из главных проблем биологии. Опыт развития человечества дает совершенно изумительные примеры приспособления (адаптации) человека к условиям внешней среды. Так, например, индейцы племени сараумара высокогорного плато в Мексике способны бежать без остановки более суток, пробегая при этом 200-250 км., известен ряд народов мира, постоянно живущих на большой высоте при недостатке кислорода и пониженном давлении. Жители различных регионов мира приспосабливаются к холоду, жаре, высокой влажности и т.д.

Все это становится возможным, благодаря замечательной способности всего живого изменяться и совершенствоваться, приспосабливаться к воздействиям в внешнего мира и внутренней среды. Многие известные ученые-биологи отмечали также влияние различных физических упражнений на организм.

Еще в 1809 г. Жан-Батист-Ламарк, рассматривая эволюцию человека, писал: “Во всяком животном более частое употребление какого-нибудь органа укрепляет его, развивает и сообщает ему силу, тогда как постоянное неупотребление неприметно ослабляет его, приводит в упадок, сокращает его способность”.

Очень образно обобщил мысли о развитии живого организма известный физиолог Ухтомский: “Работа строит орган”. В более широком смысле это выражение означает, что любая сторона деятельности человека (умственная, волевая, физическая и т.п.) может быть улучшена, развита, повышена посредством многократных повторений, специальных воздействий, выполнением физических и других упражнений.

В последние годы появилось большое число публикаций, посвященных различным аспектам проблемы адаптации к необычным факторам среды, в том числе и к значительным физическим нагрузкам, характерным для современного спорта.

В процессе адаптации организма на любое внешнее воздействие можно выделить 2 этапа:

а) начальный – этап срочной, но несовершенной адаптации. Реакция приспособления на действие раздражителя практически мгновенна, при этом деятельность протекает на пределе физиологических возможностей, она несовершенна, полного приспособления нет, в функциональных системах человека нет структурных сдвигов. Например, подъем на высоту неадаптированного человека (5000 м.) вызывает сверхмобилизацию (на пределе) ССС и дыхания, но, несмотря на это, наступает апатия или эйфория, снижение физической и интеллектуальной работоспособности. Также бег нетренированного человека происходит при близкой к максимальной интенсивности работы сердца и дыхательной системы, но бег не может быть ни достаточно быстрым, ни достаточно длительным.


б) долговременная, совершенная адаптация возникает постепенно в результате длительного или многократного действия среды на организм человека. Она развивается на основе многократной, срочной адаптации и характеризуется структурными изменениями функциональных систем: в результате постепенного количественного накопления каких-то изменений организм приобретает новое качество.


Физиологические факторы при долговременной адаптации обязательно сопровождаются следующими процессами:

а) перестройка регуляторных механизмов;


б) мобилизацией и использованием физиологических резервов организма;


в) формирование специальной функциональной системы адаптации к конкретной трудовой (спортивной) деятельности человека.


По сути эти три физиологические реакции являются главными и основными составляющими процесса адаптации, а общебиологическая закономерность таких адаптивных перестроек относится к любой деятельности человека.


Адаптация обеспечивает:

· выполнение ранее недостижимой по своей интенсивности физической работы;

· устойчивость к смене суточной периодики, часового пояса, климатических условий;

· устойчивость организма к высотной гипоксии;

· устойчивость организма к холоду, теплу, радиации;

· устойчивость организма к большим дозам ядов;

· возникновение новых устойчивых связей в головном мозге и ЦНС и их реализация в виде соответствующих реакций (двигательной или поведенческих).

Подводя итог вышесказанному, можно оценить те задачи, которые стоят перед нами в области Вашего физического воспитания:

1. занятия физическими упражнениями должны быть достаточно напряженными, интенсивными и достаточно объемными, чтобы вызвать в основных физиологических системах определенные функциональные сдвиги срочной адаптации;

2. они должны соответствовать текущим функциональным возможностям организма, чтобы не вызвать перенапряжение (постепенность увеличения нагрузки);

3. они должны быть регулярными, чтобы на основе срочных адаптационных сдвигов произошли структурные изменения в функциональных системах – долговременная совершенная адаптация.

ФИЗИОЛОГИЯ  ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ  ПРОЦЕССОВ


Изменение функционирования организма при утомлении и восстановлении происходит на всех уровнях жизнедеятельности организма: от механизмов регуляции до обменных процессов и структуры клетки.


При выполнении физических упражнений процессы диссимяляции (распад веществ в организме) преобладают над процессами ассимиляции (усвоение организмом внешних по отношению к нему веществ). Нарушение баланса между этими реакциями выражено при работе резче, если мощность работы большая, а спортсмен меньше к ней подготовлен (низкий уровень тренированности).


В восстановительном периоде, наоборот, преобладают процессы ассимиляции, что способствует пополнению израсходованных при работе энергетических запасов. Сначала они восстанавливаются до исходного уровня (ранняя фаза восстановления, где происходит восстановление гомеостаза организма), затем на некоторое время становится выше его (фаза суперкомпенсации) и далее вновь понижается (фаза стабилизации).


Это явление получило название суперкомпенсации, или сверхвосстановления. Чем больше расход энергии при работе, тем быстрее происходит ресинтез энергетических веществ, тем значительнее фаза суперкомпенсации. Она зависит от продолжительности выполнения работы и глубины, вызываемых ею биохимических сдвигов в организме. После интенсивной кратковременной работы эта фаза наступает быстро (через 3-4 часа отдыха) и сохраняется 10-12 часов. После длительной работы суперкомпенсация наступает через 12 часов и сохраняется 48-72 часа.


Процессы восстановления в период отдыха протекают с различной скоростью, и завершаются в разное время. Быстрее всего восстанавливаются резервы кислорода и креатин фосфата в работающих мышцах, затем внутримышечные запасы гликогена и гликогена печени и только затем резервы жиров и белковые структуры. Если физическая работа сопровождается значительным потоотделением, запасы воды и минеральных солей должны восполняться через продукты питания.


В фазе стабилизации происходит достижение исходного уровня функциональных систем в форме плавного колебательного процесса.

Кривая восстановления
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1 – фаза истощения;



2 – фаза восстановления;



3 – фаза сверхвосстановления;



4 – фаза стабилизации (упроченного состояния).

Рис. 1

Длительность интервалов отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями должна планироваться с учетом того, что эффективность последующей работы будет больше тогда, когда утомление от предыдущей деятельности почти ликвидировано, а положительное последствие этой работы еще сохранено. На тренировочных занятиях оптимальная длительность интервалов отдыха зависит от объема и мощности выполняемых нагрузок, от уровня тренированности спортсмена, от метеорологических условий и др. В среднем она колеблется от 1 до 20 мин. Интервалы отдыха между занятиями могут быть разными, но не более 48 часов. Для достижения высоких спортивных результатов можно тренироваться на фазе неполного восстановления. Работа при этом адаптирует организм к деятельности в условиях измененной внутренней среды. Повышение работоспособности, вызванной мышечной деятельностью, должно подкрепляться последующей работой. Если этого не происходит, то работоспособность снижается до исходного уровня, и дальнейшие прогрессивные изменения в организме могут приостановиться.


Наиболее точный показатель восстановления работоспособности – это объем повторной работы, который может выполнить спортсмен в данных условиях.


Если тренировочный процесс организован неправильно, не соблюдается постепенность повышения объема и интенсивности нагрузок, чрезмерно часто применяются максимальные нагрузки, и отсутствует достаточный отдых между ними, то работоспособность снижается и наступает перетренировка.

Перетренировка


Перетренировка – этап прогрессирующего развития переутомления, она сопровождается комплексом функциональных нарушений (изменением сердечно-сосудистого ритма, резким увеличением размеров сердца, повышением кровяного давления, иногда уменьшением показателей максимальной вентиляции и жизненной емкости легких).


Это отражается в регуляции двигательных и вегетативных функций. Перетренировка чаще наблюдается у квалифицированных спортсменов, стремящихся форсированной тренировкой повысить свои результаты. В развитии перетренировки можно выделить 3 стадии:

1 стадия – характеризуется стабилизацией роста результатов, субъективно отмечаются жалобы на самочувствие, ухудшение аппетита, нарушение сна, отсутствие желания тренироваться;


2 стадия – проявляется в небольшом снижении результатов, ухудшением восстановительных процессов после нагрузки. Отмечается повышенная раздражительность или вялость, безразличие к физическим нагрузкам;


3 стадия – характеризуется резким снижением спортивной работоспособности, ухудшением функционального состояния занимающегося. Могут отмечаться диффузные и очаговые изменения в сердечной мышце. Субъективные жалобы о плохом самочувствии и нежелании тренироваться могут сочетаться с проявлением страха перед выполнением сложных упражнений, с потерей массы тела, с болями в области сердца.


Поэтому, в случае возникновения перетренированности необходимо снизить объем и интенсивность тренировочных нагрузок и должен быть предоставлен активный отдых с комплексом восстановительных средств, т.е. другой вид деятельности. При этом, необходимо четко знать, что относится к средствам восстановления, и что восстанавливать надо то, что тратиться в результате проделанной физической работы.


При подборе средств восстановления необходимо придерживаться следующих принципов:

1. Подбирать восстановительные средства индивидуально, с учетом функциональных возможностей организма и его реакции на физическую нагрузку.

2. Подбирать средства восстановления в строгом соответствии с периодом тренировочного цикла.

3. Вспомогательные средства восстановления будут оказывать дополнительный эффект только тогда, когда они сочетаются с оптимальным режимом тренировки и образом жизни спортсмена.

4. Комплексное применение восстановительных средств, при этом обязательно учитывать их взаимодействие и совместимость.

5. Контроль за протеканием восстановительных процессов.

СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ

В комплексную систему входят 3 вида средств восстановления: педагогические, психологические и медико-биологические.

1. Подбирать восстановительные средства индивидуально, с учетом функциональных возможностей организма и его реакции на физическую нагрузку.

2. Подбирать средства восстановления в строгом соответствии с периодом тренировочного цикла.

3. Вспомогательные средства восстановления будут оказывать дополнительный эффект только тогда, когда они сочетаются с оптимальным режимом тренировки и образом жизни спортсмена.

4. Комплексное применение восстановительных средств, при этом обязательно учитывать их взаимодействие и совместимость.

5. Контроль за протеканием восстановительных процессов.

В комплексную систему входят 3 вида средств восстановления: педагогические, психологические и медико-биологические.

1. Педагогические – считаются основными, к ним относятся планирование тренировки (волнообразность и вариативность, принципы нагрузки), выбор времени и места тренировки, методика тренировки. Т.е. необходимо знать, какое воздействие окажет планируемая нагрузка на организм спортсмена и какова динамика и продолжительность протекания процессов восстановления после них.

2. Психологические – большие физические нагрузки приводят к психической напряженности, создают перегрузку нервной системы, ухудшая тем самым психическое здоровье. К психологическим средствам восстановление относятся (рис.2):


Аутогенная тренировка, в основу которой положена методика немецкого психиатра Шульца, основывается на том, что создается гипнотическое состояние различного уровня, которое достигается посредством слов и представлений, вызванных в мышцах. Формулы аутогенной тренировки согласуются с напряжением и расслаблением мышц. Напряжение должно нарастать медленно с глубоким вдохом, расслабление – быстро со свободным полным выдохом. Пример: “Мое солнечное сплетение излучает тепло, необходимо представить, что вы лежите на песчаном пляже, и солнце посылает свои лучи в область солнечного сплетения” и т.д.


На смену аутогенной тренировки в конце 80-х годов появилась более современная форма – психическая саморегуляция, т.е. с помощью слов “проигрывать” мыслительные образы; используются физические упражнения, которые являются привычными в повседневной жизни – ритмичная ходьба, оздоровительный бег, плавание; ритм дыхания и паузы задержки. Все это способствует стабилизации состояния, мобилизации сил и уравновешивания нервных процессов непосредственно перед соревнованиями.
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1 – позы; 2 – формулы; 3 – физические упражнения для управления психическим состоянием; 4 – ритм дыхания; 5 – управление эмоциональным состоянием; 6 – идеомоторная тренировка; 7 – приемы самоубеждения; 8 – приемы самоприказов.

Рис.2


Психофизическая настройка – это сеанс самовнушения. На магнитофон записываются спокойные музыкальные произведения, а затем начитывается текст самовнушения. Приказы:”надо терпеть, смелей, играй, терпи, обгони”. Самоубеждение – это тренируемый индивидуальный прием. “Я быстро восстановлюсь, я хорошо подготовлен, дыхание спокойное и ритмичное ” и т.д. Применение психофизической настройки позволяет спортсмену не только мобилизовать психические резервы для успешного выступления в соревнованиях, но и активизировать восстановительные функции организма.

3. Медико-биологические средства восстановления – подразделяются на традиционные и нетрадиционные. Они назначаются спортсменам при предельных физических и психических нагрузках, с целью ускорения окислительных процессов и обмена веществ в организме, повышения защитных свойств организма, улучшения функций и работоспособности отдельных органов и систем организма спортсмена.

Традиционные средства восстановления: 

питание, фармакология, баня, массаж.

Питание играет важную роль для компенсации энергозатрат и активизации анаболических процессов. Рассматривается сбалансированное питание, т.е. соотношение белков, жиров, углеводов, потребность в минеральных веществах и витаминах. Для восстановления спортсмены используют специализированные пищевые продукты: печенье “Олимп”, смеси “Берибон”, “Велотон”, “Эргомакс”, “Эрготон” и др.

Фармакологические средства – ускоряют процессы восстановления. Согласно классификации лекарственных препаратов фармакологические средства делятся на следующие группы:

1. Средства, влияющие на процессы тканевого обмена – витамины и их аналоги (В1, В12, С, РР, ундевит, гексавит, декамевит и др.). К назначению подходить индивидуально.

2. Аминокислоты и препараты содержащие фосфор, которые способствуют энергонакоплению.

3. Соли калия, кальция и магния применяются для стимуляции работоспособности.

4. Препараты содержащие железо, для поддержания высокого гемоглобина.

5. Препараты пластического и энергетического действия.

6. Адаптогены – экстракты женьшеня, китайского лимонника, элеутерокока и др. Для профилактики перенапряжения, с целью регуляции процессов возбуждения и торможения.

7. Препараты влияющие на энергетику нервной клетки.

8. Продукты питания – “пыльца-обножка” (содержит все незаменимые аминокислоты и микроэлементы) и гербалайф – освобождение организма от шлаков и накопление энергетического потенциала клетки.

Важнейшим условием использования фармакологических средств восстановления должно быть, что применяемые вещества не относятся к разряду допингов. Списки этих веществ утверждены МОК в 1971г., однако они дополняются.

Допинги делятся на:

1. Психомоторные стимуляторы (амфетамин, кокаин).

2. Симпатомимтические амины (эфедрин, корамин, адреналин).

3. Стимуляторы ЦНС (лентазол, никетамид).

4. Наркотические обезболивающие средства (морфий, кодеин, героин).

5. Анаболические стероиды (ретаболил, метандростеналон).

Применение запрещено!

Баня – паровые и суховоздушные применяются не только в гигиенических целях, но и как эффективное средство повышения работоспособности и ускорения восстановительных процессов. С потом выводятся из организма вредные вещества – шлаки, которые накапливаются в процессе жизнедеятельности. Баня и сауна помогают расслабить напряженную мускулатуру, вывести лишнюю жидкость (сбавить вес) из организма, увеличить кровоток.


Массаж – используется как средство борьбы с утомлением, для оздоровления и повышения работоспособности, восстановления физических сил. Основные задачи массажа – снять нервное напряжение, болевые ощущения, отрицательные эмоции. Массаж нормализует мышечный тонус, микроциркуляцию, сон, аппетит. Эффективность зависит от используемых приемов и их соотношения, от времени его выполнения. Индивидуален. Нельзя проводить при нарушениях в состоянии организма (воспалительные процессы, кровотечения, кожные заболевания и т.д.).

Нетрадиционные средства восстановления


К нетрадиционным средствам восстановления относятся методы электровоздействий и физические методы.


К методу электровоздействий относятся:

1. Рефлексотерапия – с целью оптимизации работоспособности воздействие на биологически активные точки.

2. Электроанальгезия – для восстановления психической работоспособности (музыкальное сопровождение, психорегуляция).

К физическим методам относятся:

1. Аэронизация – влияние атмосферного электричества на организм человека.

2. Баромассаж – с помощью барокамеры по общепринятой методике.

3. Ультрафиолетовое облучение (кварцевание) только в зимний период.
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Рис. 3

Таким образом, процесс восстановления при физических нагрузках необходим. В настоящее время приоритет остается за фармакологией. Нужно помнить, что безвредных препаратов не существует, чем выше эффективность, тем больше побочные действия. Тренировка и восстановление – единый процесс. Работоспособность будет повышаться только в том случае, если восстанавливаются энергозатраты. Поэтому важно знать, что восполнять, в зависимости от характера нагрузки.

Тема 7

САМОКОНТРОЛЬ ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ И СПОРТОМ

План:
1. Виды контроля.

2. Самоконтроль занимающихся физической культурой и спортом.

а. субъективные показатели самоконтроля;

б. объективные показатели самоконтроля.

в. примерная схема самоконтроля в дневнике. 

3. Контроль за уровнем физического развития и физического состояния.

а. ускоренное определение уровня физического состояния;

б. оценка факторов риска ИБС;

в. система Купера для оценки степени риска сердечно-сосудистых заболеваний;

г. тест Купера – 12-минутный бег.

4. Контроль за уровнем развития двигательных (физических) качеств.

ВИДЫ КОНТРОЛЯ

В практике физической культуры осуществляется контроль за занимающимися. Контроль – это определенные формы проверки подготовленности занимающихся. 

1. Врачебный – систематические медицинские обследования (ежегодно, и по состоянию здоровья).

2. Врачебно-педагогический – наблюдение в процессе занятий и соревнований, где контролируется динамика функционального состояния занимающегося, эффективность занятий физической культурой.

3. Самоконтроль.

САМОКОНТРОЛЬ  ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФИЗИЧЕСКОЙ

КУЛЬТУРОЙ  И  СПОРТОМ


Занятия физической культурой – одно из действенных средств укрепления и сохранения здоровья. Самостоятельное систематическое использование средств физической культуры в повседневной жизни может привести организм к перегрузке (перетренировке).


Нередко бывает, что молодые люди или группа юношей с целью самоутверждения, или просто заключив пари, начинают усиленно наращивать двигательную активность, при этом забыв об основном принципе – постепенность.


Форсирование физической нагрузки без соблюдения методических приемов в ее наращивании может привести к срыву адаптационных систем и нарушению ряда органов, в частности, сердечно-сосудистой системы (ССС).


Чтобы избежать столь неприятных последствий каждый занимающийся должен вести самоконтроль.


Самоконтроль – это самостоятельные регулярные наблюдения занимающихся с помощью простых, доступных приемов за состоянием своего здоровья, физическим развитием, влиянием на организм занятий физическими упражнениями. Самоконтроль легко осуществляется в домашних условиях, и является существенным дополнением к врачебному контролю, но ни в коем случае не может его заменить. Данные правильно проведенного самоконтроля, могут оказать большую помощь в коррекции физических нагрузок и в своевременном выявлении отклонений в состоянии здоровья, особенно при неправильной методике оздоровительной тренировки, нарушениях режима и неблагоприятных воздействий факторов внешней среды и др.


Показатели самоконтроля принято делить на субъективные и объективные.

Субъективные показатели самоконтроля


Ведение дневника является субъективным показателем и обязательным условием самоконтроля. Для ведения дневника самоконтроля достаточно подготовить небольшую тетрадь, и разграфить ее по показателям самоконтроля и датам. Одинаково важно для всех правильно оценивать отдельные показатели, лаконично фиксировать их в дневнике.


Самочувствие является субъективной оценкой состояния организма, важным показателем влияния физических упражнений и спортивных тренировок. Самочувствие отмечается отличное, хорошее, удовлетворительное или плохое. При плохом самочувствии фиксируется характер необычных ощущений.


Сон. Отмечается продолжительность и глубина сна, его нарушения (трудное засыпание, беспокойный сон, бессоница).


Аппетит отмечается хороший, удовлетворительный, пониженный, плохой. Различные отклонения в состоянии здоровья быстро отражаются на аппетите, поэтому его ухудшение, как правило, является результатом переутомления или заболевания.


Большое значение имеет умение самостоятельно контролировать и правильно оценивать свое состояние. Все оценки желательно проводить по пятибальной системе.
Объективные показатели самоконтроля


К объективным показателям самоконтроля относятся параметры, которые имеют количественную оценку и позволяют осуществлять контроль за различными функциональными системами, уровнем работоспособности и подготовленности.


Пульс является важным, простым и информативным показателем состояния организма. Частота пульса – интегральный показатель сдвигов в организме, он довольно точно представляет уровень физической нагрузки. Необходимо периодически проверять пульс во время или после определенных физических нагрузок. Для этого делают паузу, и в первые 10 сек. подсчитывают частоту пульса. Считается, что частота пульса в первые 10 сек. отдыха мало отличается от той, которая была во время нагрузки, такая остановка во время выполнения упражнений не вредна.


Динамика частоты пульса позволяет судить об адекватности тренировочной нагрузки, уровне физических возможностей организма. При адаптации к физическим нагрузкам происходит благоприятная тенденция к снижению ЧСС, за счет развития брадикардии. Если же обнаруживается тенденция к увеличению ЧСС, как в условиях покоя, то и во время выполнения двигательных действий необходимо снизить уровень тренировочной нагрузки и обратиться за консультацией к специалистам.


Каждый должен знать не только, какая частота пульса бывает у него после типичных упражнений, но и какова длительность восстановления после нагрузки. Если, например, восстановление пульса до 120 ударов в минуту после определенного упражнения раньше происходило обычно за 1,5 мин., а потом удлинилось до 2-3 мин., то это должно насторожить. Необходимо выяснить причину.


Время восстановления пульса является одним из показателей тренированности.


Для определения уровня функционального состояния сердечно-сосудистой системы используются различные функциональные пробы (нагрузочные тесты). Остановимся лишь на наиболее приемлемой пробе – с 20 приседаний за 30 с., часто применяемой в практике физического воспитания.


Методика применения указанной пробы заключается в следующем. В состоянии покоя, в положении сидя, подсчитывается пульс в течении 10 с. Затем проделывается 20 приседаний за 30 с. (приседания глубокие, ритмичные, руки поднимая на уровне плеч). После приседания сразу, в положении сидя, подсчитывается частота пульса в первые 10 с. Следует считать, что реакция пульса на мышечную нагрузку (20 приседаний) в пределах до 12-14 ударов за 10 с. будет малой реакцией, т.е. хорошей, на 16-18 – средней (удовлетворительной) и выше 22-24 – большой (неудовлетворительной) – неблагоприятный признак. Также регистрируется время восстановления пульса до исходного уровня. Если он восстановился быстрее 1 мин. – оценка “отлично”, до 2 мин. – “хорошо”, свыше 3 мин. – “плохо”, т.е. восстановление пульса должно произойти в течении 1-3 мин. Чем быстрее это произойдет, тем лучше функции сердечно-сосудистой системы. Появление хорошо выраженной дыхательной аритмии и невосстановления пульса до исходного после столь незначительной нагрузки, как 20 приседаний, свидетельствует о недостаточной адаптации организма к физическим нагрузкам (детренированность).

Примерная схема самоконтроля в дневнике

· утренняя проба: ЧСС 72 уд./мин., 20 приседаний за 30 с., ЧСС стоя 132 уд./мин., отдых сидя 1 мин., ЧСС 72-78 уд./мин., самочувствие – 5, настроение – 5, аппетит – 4;

· ортостатическая проба: ЧСС 82 уд./мин. – 4;

· оценка проведенной тренировки:

· состояние: самочувствие – 4, настроение – 5, аппетит – 4, засыпание – 4, сон – 8 час., пульс перед сном (сидя) – 72 уд./мин.

Все показатели необходимо оценивать в сравнении с предыдущими. Оценки 2 и 3 должны настораживать, и являться сигналом для обращения за консультацией к преподавателю физической культуры, врачу, тренеру. Дневник самоконтроля имеет произвольную форму (табл.1).

Таблица1

Примерная форма дневника самоконтроля

	Дата
	Регистрационный показатель
	Выполненная по виду работы, спорта

	
	субъективный
	объективный
	кол-во под-нят.

кг (км)
	лучший

рез-т,

км

	
	сон
	аппе-тит
	само-чувс-твие
	жела-

ние

тренироваться
	пульс в покое
	орто-проба
	масса,

кг
	
	

	
	
	
	
	
	утром
	перед сном
	
	
	
	

	3,06
	5
	5
	5
	4
	66
	72
	12
	66,5
	
	

	4,06
	4
	5
	4
	2
	72
	78
	18
	66
	
	


Анализируя динамику двух дней, можно сделать вывод о том, что физическая нагрузка предыдущего дня была чрезмерной. За время сна организм не восстановился. Частота пульса является интегральным показателем сдвигов в организме. Увеличение ЧСС в покое – показатель утомления. Кроме того, отмечается ослабление процесса торможения со стороны вегетативной нервной системы, о чем подтверждают ортопробы и субъективная оценка сна, самочувствия, отсутствие желания тренироваться. Особенно важно анализировать сопоставимые показатели (количество поднятых килограммов, количество километров, которые пробежали или проплыли за неделю, месяц, год: динамику результатов, динамику контрольных тестов).

Таким образом, самоконтроль позволяет своевременно предупредить возможные негативные влияния пре нерациональном тренировочном режиме, заметить признаки переутомления, скорректировать объем и интенсивность тренировочных нагрузок с состоянием здоровья, степени адаптации и существенно повысить эффективность оздоровительной тренировки. Прививает осмысленное отношение к здоровью и занятиям физической культурой.

КОНТРОЛЬ  ЗА  УРОВНЕМ  ФИЗИЧЕСКОГО  РАЗВИТИЯ

И ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ  ОРГАНИЗМА

Для оценки физической подготовленности широко используются различные функциональные пробы.

1. Оценка реакции сердечно-сосудистой системы.

Проба с 20 приседаниями, о которой мы говорили в самоконтроле.

Ортостатическая проба.


При изменении положения тела с горизонтального до вертикального, изменяются условия циркуляции крови, на которые сердечно-сосудистая система реагирует учащением пульса, что служит для оценки адаптационной реакции. У обследуемого в положении лежа измеряется ЧСС (уд./мин.), после чего он спокойно встает. В первые 15 с. после вставания снова измеряется ЧСС. По разнице между ЧСС лежа и стоя судят о реакции сердечно-сосудистой системы на небольшую нагрузку при изменении положения тела. Если разница полученных результатов меньше 12 уд./мин. – реакция нормальная, если больше 18 уд./мин. – неудовлетворительная. Так, разница до 10 уд./мин. свидетельствует о хорошем физическом состоянии и тренированности. А разница более 20 уд./мин. свидетельствует о переутомлении или заболевании.


Важным показателем, характеризующим функцию ССС, является артериальное давление. Артериальное давление (АД) определяется с помощью мембранного или ртутного тонометра.


АД колеблется в зависимости от сердечного цикла. В период систолы оно повышается (СД – систолическое или максимальное), в период диастолы – снижается (ДД – дисатолическое или минимальное). Разность между СД и ДД составляет пульсовое давление.

Таблица 2

Возрастные величины показателей артериального давления

	Возраст,

лет
	Вид артериального давления, мм рт.ст.

	
	СД
	ДД
	ПД
	СрД

	16-18
	118
	75
	43
	80,5

	19-21
	118
	76
	44
	80,0

	22-26
	120
	76
	44
	80,0

	27-30
	124
	80
	44
	84,0



Артериальное давление изменяется при работе неоднозначно. После умеренной работы оно практически не изменяется, после напряженной – может быть либо повышенным, либо пониженным. При утомлении может быть снижено на 10-30 мм. рт. ст., что свидетельствует о недостаточной адаптации ССС к мышечной работе.


Резко выраженные изменения также свидетельствуют о недостаточной адаптации к физической нагрузке.

2. Оценка функций органов дыхания.


В связи с занятиями физической культурой повышаются функциональные возможности дыхательной системы. Большую роль при физической нагрузке играет постановка дыхания. Важным показателем функции дыхания является жизненная емкость легких (ЖЕЛ).


ЖЕЛ – это объем воздуха, полученный при максимальном выдохе, сделанном после максимального вдоха. Измеряется ЖЕЛ с помощью водяного или воздушного спирометра, которые имеются в кабинетах врачебного контроля, на спортивных сооружениях. Величина ЖЕЛ зависит от пола, возраста, размера тела, физической подготовленности, вида спорта и курения. У мужчин в среднем она равна 3500-5000 мл, у женщин – 2500-4000 мл.


Частота дыхания. Возникающие в дыхательном центре нервные импульсы (один раз в 4 с.) вызывают сокращения дыхательных мышц – диафрагмы  и межреберной мускулатуры. Вдох-выдох – есть дыхательный цикл. Частота дыхания зависит от возраста, состояния здоровья, уровня тренированности и др.


Взрослый человек делает 16-18 дыханий в мин. У регулярно тренирующегося частота дыхания в покое снижается. Так, у спортсменов оно колеблется в пределах 10-16 в мин. При физической нагрузке частота дыхания увеличивается тем больше, чем выше ее мощность, и может достигать 60 и более в мин. Для подсчета частоты дыхания нужно положить ладонь так, чтобы она захватывала нижнюю часть грудной клетки и верхнюю часть живота, дышать равномерно.


Для самоконтроля за функциональными возможностями дыхательной системы можно использовать следующие пробы:


Проба штанге. В положении сидя делается полный вдох и выдох, затем снова вдох и задержка дыхания. Фиксируется время задержки дыхания. При задержке на 60 с. и более – оценка для мужчин “отлично”, менее 40 с. – “плохо” (для женщин на 10 с. меньше). С нарастанием тренированности время задержки дыхания растет, а при утомлении – снижается. Здоровые нетренированные люди способны задерживать дыхание на 40-55 с., а спортсмены – на 60-90 с. и более. Чем лучше подготовлен человек, тем дольше он может задерживать дыхание.


Проба Генче. Заключается в задержке дыхания после выдоха. Если она проводится вслед за пробой Штанге, то необходим отдых 5-7 мин. Здоровые нетренированные люди способны задерживать дыхание 25-30 с., спортсмены 60 с. и больше. Задержка дыхания 50-60 с. оцениваются как отлично, 35 и больше – хорошо, 34-20 – удовлетворительно, 10-19 – плохо, до 10 – очень плохо.

3. Исследование состояния вегетативной нервной системы.

Проба Ашнера – глазо-сердечный рефлекс.


После подсчета пульса, обследуемый в положении лежа надавливает через закрытые веки на глаза достаточно сильно, но не до боли; спустя 10 с. от начала надавливания подсчитывают пульс в течении 20 с.; полученную цифру утраивают, чтобы получить количество ударов за 1 мин. При нормальной возбудимости парасимпатической иннервации сердца замедление пульса не превышает 4-12 уд./мин.; замедление , превышаюшее 12-15 уд./мин., указывает на повышение возбудимости блуждающего нерва. Если эта возбудимость повышена, то отмечается возбудимость симпатического нерва, частота пульса при этом не изменяется или увеличивается. Тренированные люди обычно имеют нерезко выраженный рефлекс.

Ортостатическая проба дает возможность судить о нормальной возбудимости симпатической иннервации ССС и основана на изменении реактивности организма при переходе из горизонтального положения в вертикальное. Как проводится проба, рассматривали выше в ССС.

4. Контроль за уровнем развития сенсомоторного потенциала (СМП).

Теппинг-тест позволяет судить о функциональном состоянии нервно-мышечной системы. Для этого берут лист бумаги, разделенный карандашом на 4 равных квадрата размером 6х10 см. Сидя за столом, по команде начинают с максимальной частотой ставить точки на бумаге в течение 10 с. После паузы 20 с. руку переносят на следующий квадрат, продолжают выполнять движения с максимальной частотой. После четырехкратного повторения по команде “стоп” работа прекращается. При подсчете точек карандаш ведут от точки к точке, не отрывая от бумаги.


Показателем функционального состояния нервно-мышечной системы является максимальная частота за первые за первые 10 с. и ее изменение в течение остальных трех 10-с. периодов. Нормальная максимальная частота движения кисти у тренированных молодых людей равна примерно 70 точкам за 10 с., что указывает на хорошое функциональное состояние двигательных центров ЦНС. Постепенно снижающаяся частота движений кисти указывает на недостаточную устойчивость нервно-мышечного аппарата.


Статическое равновесие можно оценить при помощи следующего упражнения: встать на брусок, 5 см. шириной, на правую ногу, левая – согнута, поднята коленом вперед, руки – на поясе. Фиксируется время по секундомеру до потери равновесия.

Выделяют 5 уровней физического состояния (УФС) в каждом десятилетии жизни: высокий (5), выше среднего (4), средний (3), ниже среднего (2) и низкий (1). Разработана методика ускоренного определения уровня физического состояния по данным первичного медицинского обследования.

Ускоренное определение уровня физического состояния

Ускоренный способ оценки физического состояния предусматривает измерение артериального давления (АД) с последующим расчетом среднего (АД) и подсчет частоты пульса (ЧП). Учитываются также рост, масса тела и возраст обследуемого. Полученные данные подставляются в следующую формулу:
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где Х – количественный показатель, эквивалентный прогнозируемому уровню физического состояния;

ЧПп – частота сердечных сокращений в покое, уд./мин.;

АДср – среднее артериальное давление, мм.рт.ст., рассчитывается по формуле :
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А – возраст, лет;

В – масса тела, кг, определяется в по Р (табл.3 и 4);

Р – рост, см.

Таблица 3

Зависимость веса тела от роста и типа телосложения у мужчин

	Рост,

см
	Вес, кг

	
	Тип сложения

	
	астенический
	нормостенический
	гиперстенический

	155
	49,0
	56,0
	62,0

	160
	53,5
	60,0
	66,0

	165
	57,0
	63,5
	69,5

	170
	60,5
	68,0
	74,0

	175
	65,0
	72,0
	78,0

	180
	69,0
	75,0
	81,0

	185
	73,5
	79,0
	85,0


Таблица 4

Зависимость веса тела от роста и типа телосложения у женщин

	Рост,

см
	Вес, кг

	
	Тип сложения

	
	астенический
	нормостенический
	гиперстенический

	150
	47,0
	52,0
	56,0

	155
	49,0
	55,0
	62,0

	160
	52,0
	58,5
	65,0

	165
	55,0
	62,0
	68,0

	170
	58,0
	64,0
	70,0

	175
	60,0
	66,5
	72,5

	180
	63,0
	69,0
	75,0


Если тип сложения выражен нечетко, то можно осуществлять контроль с помощью расчета весо-ростовых индексов (ВРИ) по формуле:
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Если ВРИ находится в пределах 2,8 – 3,1 то вес недостаточный; 3,2 – 4,3 – нормальный; 4,4 – 5,3 – чрезмерный (тучность).

Наиболее удобен и прост весо-ростовой индекс Брока:
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Если ВРИ до 0,8 – низкий; 0,8-0,9 – стройность; 1 – средний; 1,1 – угроза тучности; больше 1,1 – тучность.

Оценка физического состояния производится по табл. 5.

Таблица 5

Шкала оценки уровня физического состояния

	Порядковый номер УФС
	Уровень физического состояния
	Значения Х

	1

2

3

4

5
	Низкий

Ниже среднего

Средний

Выше среднего

Высокий
	< 0,375

0,376 – 0,525

0,526 – 0,675

0,676 – 0,825

0,826 и более


Предложенный метод может быть рекомендован для оценки уровня физического состояния практически здоровых лиц, с нормальной массой тела или при ее увеличении не более чем на 15%, по сравнению с должными величинами. Для расчета должных величин массы тела, можно пользоваться следующими формулами:

у мужчин : 
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у женщин : 
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У женщин физическое состояние находится на уровень ниже, т.е. если по оценочной таблице определяется высокий УФС, то для женщин он соответствует выше среднего.

Оценка факторов риска ИБС

1. Возраст до 29 лет – 1 балл, 30-39 лет – 2, 40-49 – 3, 50-59 – 4, 60 и более – 5 баллов.

2. Пол. Женский – 1 балл, мужской – 2 балла.

3. Нервно-эмоциональные перегрузки: отсутствуют или незначительные – 0 баллов, умеренные – 4, значительные – 8 баллов.

4. Наследственные факторы: отсутствие случаев ИБС, инфаркта миокарда, нарушение мозгового кровообращения, сахарного диабета у кровных родственников (отца, матери, сестер, братьев) – 0 баллов, зарегистрирован случай указанных заболеваний у одного родственника – в возрасте после 60 лет – 1 балл, до 60 лет – 2, у двух кровных родственников – 3, у трех таких родственников – 8 баллов.

5. Курение. Не курит – 0 баллов, курение 1-10 сигарет в день – 2, 11-20 – 4, 21-40 – 5 баллов.

6. Питание. Очень умеренное с ограничением жиров и углеводов – 1 балл, несколько избыточное – 3, без всяких ограничений – 7 баллов.

7. Артериальное давление. Меньше 130/80 мм.рт.ст. – 0 баллов, до 140/90 – 2, 160/90 – 4, свыше 180/95 – 8 баллов.

8. Масса тела. Отсутствие избыточной массы тела – 0 баллов, избыточная масса 1-5 кг. – 2, 6-10 кг. – 3, 11-15 кг. – 4, 16-20 кг – 5, более 20 кг. – 6. Должная масса тела определяется по формулам 3 и 4.

9. Физическая активность (ФА) определяется следующим образом: занятия физическими упражнениями не менее 3-4 раз в неделю, при пульсе не менее 180 минус возраст, оценивается в 2 балла, 1-2 раза в неделю – 5, при отсутствии занятий и несоблюдении указанных условий – 8 баллов.

Количество набранных баллов суммируется и определяется риск развития ИБС. Сумма балов суммируется и определяется риск развития ИБС. Сумма балов менее 13 свидетельствует об отсутствии риска ИБС, в диапазоне 14-21 – минимальный (I степень), 22-28 – явный (II ст.), 29-35 – выраженный (III степень), более 35 баллов – максимальный (IV ст.) риск ИБС.

Система Купера для оценки степени риска

сердечно-сосудистых заболеваний

В своей системе К.Купер, известный американский врач, физиолог и специалист в области физической культуры, на основе многолетних практических исследований на различном возрастном контингенте предложил систему показателей-тестов, комплексно оценивающих:

· двигательные возможности человека;

· наследственные факторы, влияющие на здоровье;

· показатели образа жизни;

· простейшие медицинские показатели, определение которых возможно на уровне обычных профилактических осмотров.

Эта система была опробована при обследовании и отборе призывников в вооруженные силы США.

Купер предложил для оценки степени риска сердено-сосудистых заболеваний следующую систему, учитывающую ряд факторов образа жизни и медицинских показателей.

Эта система, в принципе, аналогична приведенной выше и, поэтому, в условиях более углубленного обследования позволяет оценить уровень здоровья и спрогнозировать степень риска заболеваний сердца и сосудов.

Одновременно с этим, такая оценка позволяет обратить внимание обследуемого на факторы риска в его образе жизни и, при желании, скорректировать его (табл.6  и 7).

Одновременно с этим, такая оценка позволяет обратить внимание обследуемого на сознательное, активное отношение к своему здоровью. Она содержит рекомендации для организации самостоятельных занятий, с учетом уровня физического состояния и реальных условий жизни.

Коронарный риск:


0-4 балла – очень низкий; 5-12 баллов – низкий; 13-21 – умеренный; 22-31 – высокий; 32 и больше – очень высокий.

Таблица 6

Степень коронарного риска – мужчины до 30 лет

	№
	Фактор
	Баллы

	1.
	Результат тестирования на тредбане (время в мин.)

20 и меньше

16,25 и меньше

13,3 и меньше
	2

4

5

	2.
	Отношение общего содержания холестерина к ЛВП

4,5 и выше

5,1 и выше

5,6 и выше

6,0 и выше

7,0 и выше

8,9 и выше
	1

2

3

4

6

7

	3.
	Триглицериды (мг%)

123 и выше

196 и выше
	1

2

	4.
	Глюкоза (мг%)

118
	1

	5.
	Процент жира

19,7 и более

23,8 и более

25,9 и более
	1

2

3

	6.
	Систолическое давление

127 и выше

140 и выше

155 и выше
	1

2

3



	7.
	Диастолическое давление

88 и выше

90 и выше

Высокое

Чрезмерное
	1

2

2

3

	8.
	Возрастной фактор

до 30 лет
	0

	9.
	Индивидуальный анамнез, сердечных приступов

не было

более 5 лет назад

2-5 лет назад

1-2 года назад

менее года назад
	0

2

4

5

8

	Окончание табл. 6

	10.
	Семейный анамнез сердечных приступов

не было

да, в возрасте моложе 50 лет
	0

4

	11.
	Курение

нет, бросил курить год назад или больше

бросил курить менее года назад

трубка

1-10 шт. в день

11-20 шт. в день

21-30 шт. в день

31-40 шт. в день

более 40 шт. в день
	0

1

1

2

3

4

5

6

	12.
	Психическое напряжение

отсутствие

легкое

умеренное
	0

0

1

	13.
	Электрогардиограмма в покое

нормальная

сомнительная

аномальная





под нагрузкой

нормальная

сомнительная

аномальная
	0

1

3

0

4

8


Тест Купера – 12-минутный бег


На ровной местности, без подъемов и спусков (стадион, мерная дистанция) измеряется расстояние, пробегаемое за 12 мин. Оценка результатов теста приведена в табл.7.

Также установлено, что МПК тесно коррелирует с результатами теста Купера и другими показателями оценки физической подготовленности.


Физическое состояние отражает уровень физической работоспособности, функциональных резервов жизнеобеспечивающих органов и систем (в первую очередь сердечно-сосудистой), степень физического развития и физической подготовленности.

Таблица 7

12-минутный тест ходьбы и бега (тест Купера)

	Степень физической подготовленности
	Дистанция, км

	
	Возраст, лет

	
	13 – 19 
	20 – 29

	Очень плохо

муж.

жен.
	меньше 2,1

меньше 1,6
	меньше 1,95

меньше 1,55

	Плохо

муж.

жен.
	2,1-2,2

1,6-1,9
	1,95-2,1

1,55-1,8

	Удовлетворительно

муж.

жен.
	2,2-2,5

1,9-2,1
	2,1-2,4

1,8-1,9

	Хорошо

муж.

жен.
	2,5-2,75

2,1-2,3
	2,4-2,6

1,9-2,1

	Отлично

муж.

жен.
	2,75-3,0

2,3-2,4
	2,6-2,8

2,15-2,3

	Превосходно

муж.

жен.
	больше 3,0

больше 2,4
	больше 2,8

больше 2,3


Контроль за уровнем развития 

ДВИГАТЕЛЬНЫХ (физических) качеств


Исследование мышечной силы основано на определении наибольшего напряжения, которое может развить мышца или величины груза, который она может приподнять. Метод исследования мышечной силы называется динамометрией. Она измеряется с помощью динамометра, в килограммах. В положении стоя – рука отведена в сторону на уровне плеча – динамометр сжимают с максимальным усилием, но без рывка. Измерения желательно проводить в одно и то же время: утром перед началом и по окончании занятий.


По мере положительного физических упражнений на организм увеличивается объем активных и пассивных движений, нарастает сила мышц. Самоконтроль за развитием можно осуществлять с помощью упражнений.


Для оценки развития силы мышц брюшного пресса можно применять наиболее простое упражнение – поднимание туловища из положения лежа на спине без остановки для отдыха (табл.8).

Таблица 8

Контрольные нормативы развития силы

мышц брюшного пресса

	Упражнение
	Пол
	Возраст, лет

	
	
	16-30
	30-40
	40-50
	50-60
	60-80

	Поднимание туловища, количество раз
	муж.
	32
	30
	28
	24
	20

	
	жен.
	32
	28
	24
	22
	18



Если ваши показатели выше указанных критериев на 15-20% - свидетельствует о превосходной оценке, ниже 20-25% - об удовлетворительной.


Для оценки силы рук можно использовать: у мужчин – полтягивания и отжимания в упоре лежа, для женщин – отжимания в упоре лежа на коленях и подтягивания на перекладине высотой 90 см. Во время выполнения отжиманий надо стараться, чтобы тело было выпрямленным, а при сгибании рук пола касалась только грудь (табл.9).

Таблица 9

Контрольные нормативы развития силы рук

	Упражнение
	Пол
	Возраст, лет

	
	
	16-30
	30-40
	40-50
	50-60
	60-80

	Подтягивания
	муж.
	16
	14
	12
	7
	5

	Отжимания в упоре лежа
	муж.
	26
	24
	22
	18
	12

	Отжимания из упора на коленях
	жен.
	20
	16
	10
	8
	7

	Подтягивания на перекладине 90 см.
	жен.
	16
	14
	12
	8
	6


Методы оценки быстроты и гибкости


Для проверки быстроты достаточно провести “эстафетный тест” и выяснить скорость сжатия сильнейшей рукой падающей линейки. Тест выполняется в положении стоя. Сильнейшая рука с разогнутыми пальцами (ребром ладони вниз) вытянута вперед. Помощник устанавливает 40-сантиметровую линейку параллельно ладони обследуемого на расстоянии 1-2 см. Нулевая отметка линейки находится на уровне нижнего края ладони. После команды “Внимание!” помощник в течение 5 с. должен отпустить линейку. Перед обследуемым стоит задача, как можно быстрее сжать пальцы в кулак, и задержать падающую линейку. Измеряется расстояние от нижнего края линейки, см. Предпринимаются 3 попытки, засчитывается лучший результат. 13 см для мужчин и 15 см. для женщин считается хорошим.


Тест с монетой. Одна рука находится параллельно на расстоянии 40 см. от другой по вертикали. Упражнение выполняется 10 раз, если монета поймана, то быстрота реакции развита хорошо .


Гибкость можно определить в градусах и сантиметрах. Поднятие ноги (гибкость в тазобедренном суставе) стоя у стены, вперед - в сторону – в градусах. Упражнение “гимнастический мостик”, измеряется расстояние от пяток до среднего пальца кисти, см.


Гибкость позвоночника можно измерить в домашних условиях. Для этого встать на табурет и наклониться до предела вперед, не сгибая ног в коленях и опустив руки, сохраняя положение 2с. Измеряется расстояние от конца среднего пальца кисти до площадки (будем считать ее нулевой отметкой). Если при наклоне пальцы будут ниже нулевой отметки, то подвижность оценивается как удовлетворительная, и ставится знак “+” (например, “+5 см.”). Если пальцы не достигают до горизонтальной плоскости, то подвижность позвоночника оценивается как недостаточная. В этом случае данные измерения записываются со знаком “-”. Шкала оценки гибкости приведена в табл.10.

Таблица 10

Шкала оценки гибкости

	Возраст
	Пол
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	17-22
	жен.
	0-5,0
	5-7
	8-13
	14-17
	18-25

	
	муж.
	0-3,0
	4-5
	6-11
	12-16
	17-25

	23-27
	жен.
	0-4,0
	4-6
	7-12
	13-14
	15-25

	
	муж.
	0-2,0
	3-4
	5-8
	9-10
	11-25

	28-35
	жен.
	0-2,0
	3-4
	5-7
	8-9
	10-25

	
	муж.
	0-1,0
	2-3
	4-5
	6-8
	9-25



Выносливость – кросс юноши – 3 км., девушки – 2 км, время по секундомеру, для больных – пробегание дистанции.


Следует учитывать, что из большого разнообразия средств контроля перечислены лишь некоторые тесты и контрольные нормативы за состоянием своего здоровья и развитием физических качеств. Результаты проверок должны постоянно анализироваться самими занимающимися, а периодически тренером и врачом.

Тема 8

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями

План:

1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.

2. Специфика организации самостоятельных занятий, в зависимости от возраста, пола, индивидуального уровня физической подготовки и тренировочного опыта.

а. Особенности самостоятельных занятий для женщин.

б. Планирование объема и интенсивности физических упражнений, с учетом умственной учебной нагрузки. Расчет часов самостоятельных занятий.

в. Управление самостоятельными занятиями. Определение цели. Учет индивидуальных особенностей и проделанной работы. Корректировка тренировочных планов.

г. Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого возраста. Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной нагрузки.

3. Гигиена и самоконтроль при самостоятельных занятиях, профилактика травматизма.

а. Гигиена питания, питьевого режима, уход за кожей. Закаливание.

б. Гигиенические требования при проведении занятий: место занятий, одежда, обувь.

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание


Физическая культура и спорт – средства созидания гармонично развитой личности. Они помогают сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижение поставленной цели, повышают работоспособность, позволяют втиснуть в рамки короткого рабочего дня выполнение всех намеченных дел, вырабатывают потребность в здоровом образе жизни.

Конкретные направления и организационные формы использования массовых оздоровительных, физкультурных и спортивных мероприятий в условиях высших учебных заведений зависят от пола, возраста, состояния здоровья, уровня физической  и спортивной подготовленности занимающихся, а также от имеющей спортивной базы, традиций вуза и других условий. Можно выделить гигиеническое, оздоровительно-реакреативное (реакреация – восстановление), обще подготовительное, спортивное, профессионально-прикладное, лечебное направления.

Гигиеническое направление предполагает использование средств физической культуры для восстановления работоспособности и укрепления здоровья как в условиях общежитии, так и дома: утренней гимнастики, закаливающих процедур, правильного режима труда, отдыха и питания в соответствии с требованиями гигиены, оздоровительных прогулок, бега, спортивных игр, плавания, ходьбы на лыжах и других физических упражнений.

Оздоровительно-реакреативное направление предусматривает использование средств физической культуры и спорта при коллективной организации отдыха и культурного досуга в выходные дни и в период каникул в целях после рабочего  восстановления и укрепления здоровья. К средствам этого направления относятся туристические походы, экскурсии, подвижные игры, спортивные мероприятия, которые могут быть организованны на базе студенческих общежитии, в домах отдыха, оздоровительно-спортивных лагерях, строительных отрядах, во время учебной практики и т.д.

Обще подготовительное направление обеспечивает всестороннюю физическую подготовленность и поддержание ее в течение многих лет на уровне требований и норм комплекса ГТО соответствующей возрастной ступени. Средствами подготовки по этому направлению являются виды упражнений, входящих в комплекс ГТО: утренняя гигиеническая гимнастика, легкая атлетика, плавание, лыжный спорт, туризм, игры и др. Для планомерной работы по этому направлению организуются группы ГТО и специальные секции, проводятся спортивные соревнования.

Спортивное направление предполагает специализированное систематические занятия одним из видов спорта в учебных группах спортивного совершенствования, в спортивных секциях спортивного клуба или индивидуально; участие в спортивных соревнованиях с целью повышения или сохранения определенного уровня спортивного мастерства.

Профессионально-прикладное направление определяет использование средств физической культуры и спорта в системе НОТ и для подготовки к работе по избранной специальности с учетом особенностей получаемой профессии.

Лечебное направление заключается в использовании физических упражнений, закаливающих факторов и гигиенических мероприятий в системе лечебных мер по восстановлению здоровья или отдельных функций организма, сниженных и утраченных в результате заболеваний или травм. Средствами являются рациональный режим жизнедеятельности, естественные факторы природы, закаливающие процедуры, лечебный массаж, механотерапия, трудотерапия и широкий круг разнообразных физических упражнений. Применение средств физической культуры в лечебных целях должно сопровождаться систематическим врачебным контролем и строгим учетом индивидуальных особенностей занимающихся.

Физическое воспитание в вузе проводится на протяжении всего периода обучения студентов и осуществляется в многообразных формах, которые взаимосвязаны, дополняют друг друга и представляют собой единый процесс физического воспитания студентов.

Учебные занятия являются основной формой физического воспитания в высших учебных заведениях. Они планируются в учебных планах по всем специальностям, и их проведение обеспечивается преподавателями кафедр физического воспитания.

Самостоятельные занятия студентов физической культурой, спортом, туризмом способствуют лучшему усвоению учебного материала, позволяют увеличить общее время занятий физическими упражнениями, ускоряют процесс физического совершенствования, являются одним из путей внедрения физической культуры и спорта  в быт и отдых студентов. В совокупности с учебными занятиями правильно организованные самостоятельные занятия обеспечивают оптимальную непрерывность и эффективность физического воспитания. Эти занятия могут проводится во внеучебное время по заданию преподавателей или секциях.


Физические упражнения в режиме дня направлены на укрепление здоровья, повышение умственной и физической работоспособности, оздоровление условий учебных занятий, быта и отдыха студентов, увеличение бюджета времени на физическое воспитание.


От того, как и сколько мы двигаемся, в значительной степени зависит состояние нашего здоровья. Кроме того, влияние двигательной активности на наше настроение и умственную работоспособность часто бывает больше, чем это кажется на первый взгляд. К сожалению, программой по физическому воспитанию в вузах предусмотрено слишком мало времени для занятий физической культурой. Необходимы систематические самостоятельные занятия физической культурой и спортом. Ежедневная порция физических упражнений должна стать для Вас такой же необходимостью, как утренний туалет, чистка зубов. Но прежде Вы должны знать, что для нормального функционирования организма каждому человеку необходим определенный минимум двигательной активности.


Не так давно специалисты определили, сколько времени нужно отводить физическим упражнениям, чтобы достичь защитного эффекта. Эти требования были выработаны в результате многолетней исследовательской работы.


Оказывается, нужно не так уж много. Вот три главных принципа, которые легко запомнить:

1. Тренируйтесь через день или хотя бы три раза в неделю.

2. Тренируйтесь непрерывно в течение 20 минут.

3. Тренируйтесь энергично, но следите за своим дыханием.

Минздрав определил минимальную норму недельного объема двигательной активности студента – 10 часов. Надо помнить: занятия физической культурой – не разовое мероприятие, не воскресник и не месячник, это целеустремленное, волевое, регулярное физическое самовоспитание на протяжении всей жизни.


Существуют три формы самостоятельных занятий:

1. Ежедневная утренняя гимнастика.

2. Ежедневная физкультпауза.

3. Самостоятельные занятия физкультурой и спортом (не реже 2-3 раз в неделю.

Важную роль играет также ежедневное применение различных закаливающих процедур (обтирание, обливание, купание).

Утренняя гимнастика (зарядка) ускоряет приведение организма в работоспособное состояние, усиливает ток крови и лимфы во всех частях тела и учащает дыхание, что активизирует обмен веществ и быстро удаляет продукты распада, накопившиеся за ночь. Систематическое выполнение зарядки улучшает кровообращение, укрепляет сердечно-сосудистую, нервную и дыхательную системы, улучшает деятельность пищеварительных органов, способствует более продуктивной деятельности коры головного мозга. Регулярные утренние занятия физическими упражнениями укрепляют двигательный аппарат, способствуют развитию физических качеств, особенно таких, как сила, гибкость, ловкость. Кроме того, во время утренней гимнастики можно осваивать технику многих спортивных упражнений; зарядка позволяет преодолеть гиподинамию, свойственную современному человеку, укрепить здоровье, повысить физическую и умственную работоспособность.

При проведении утренней гимнастики следует соблюдать определенные гигиенические правила: по возможности зарядку рекомендуется проводить круглый год на открытом воздухе, что дает наибольший эффект. При выполнении ее в помещении необходимо хорошо проветрить комнату, делать зарядку при открытом окне или форточке. Комплекс упражнений следует выполнять в легкой спортивной одежде (трусах и майке).

Эффективность утренней гимнастики зависит от подбора упражнений, дозировки нагрузок и интенсивности выполнения упражнений.

Продолжительность зарядки зависит от степени физической подготовленности занимающихся. В комплексы утренней гимнастики следует включать упражнения (12-16) для всех групп мышц, упражнения на гибкость и подвижность, дыхательные упражнения. Не рекомендуется выполнять упражнения статического характера, со значительными отягощениями, на выносливость. Объем нагрузки, ее интенсивность должны ограничиваться и быть значительно, чем в дневных тренировках. Упражнения, как и вся зарядка, не должны вызывать утомления.

При выполнении утренней гимнастики рекомендуется придерживаться определенной последовательности выполнения упражнений: медленный бег, ходьба (2-3 минуты), упражнение типа “потягивание” с глубоким дыханием, упражнения на гибкость и подвижность для рук, туловища и ног, силовые упражнения без отягощений или с небольшими отягощениями для рук, туловища и ног (сгибание и разгибание рук, в упоре лежа, упражнения с легкими гантелями – для женщин 1,5-2 кг, для мужчин 2-3 кг, с эспандерами и резиновыми амортизаторами и др.), различные наклоны и выпрямления, в положении стоя, сидя, лежа, приседания на одной и двух ногах и др.; легкие прыжки или подскоки (например, со скакалкой) – 20-36 секунд, медленный бег и ходьба (2-3 минуты), упражнения на расслабление с глубоким дыханием.

При составлении комплексов утренней гимнастики и их выполнении рекомендуется нагрузку на организм повышать постепенно, с наибольшей нагрузкой в середине и во второй половине комплекса. К концу выполнения комплекса упражнений нагрузка снижается, и организм приводится в сравнительно спокойное состояние.

Во время выполнения комплекса упражнений утренней зарядки большое значение придается правильному выполнению дыхания. Во время выполнения упражнений рекомендуется сочетать вдох и выдох с движениями.

Вдох рекомендуется сочетать с разведением рук в стороны и с подниманием их вверх, с потягиванием, с выпрямлением туловища после наклонов, поворотов и приседаний.

Выдох производится при опускании рук вниз, во время наклонов, поворотов туловища, при приседаниях, поочередном поднимании ног вперед маховыми движениями и т.п.

Дышать следует только через нос или одновременно через нос и рот.

Упражнения в течение учебного дня (физкультпауза) выполняются в перерывах между учебными занятиями. Содержание и методика выполнения этих упражнений сходны с упражнениями утренней гимнастики. Помимо обычных упражнений, входящих в комплекс утренней гимнастик (таких, как наклоны и повороты туловища, движения руками, вращения таза и др.) в физкультпаузу целесообразно включать дыхательные упражнения и упражнения для глаз. Они способствуют активизации нервной системы и повышению тонуса. Эффективно так называемое диафрагмальное дыхание (вдох начинается с выпячивания живота за счет сокращения диафрагмы), состоящее из частых, но не глубоких вдохов и выдохов с выпячиванием и втягиванием живота.

Упражнения для глаз состоят в основном из движений глазами влево-вправо, вверх-вниз и круговых движений.

С целью улучшения мозгового кровообращения применяются упражнения, состоящие из наклонов и поворотов головы.

В тех случаях, когда условия не позволяют проделывать упражнения в положении стоя, их можно выполнять, не вставая из-за стола. При этом упражнения выполняются в изометрическом режиме – производится напряжение и расслабление различных групп мышц без изменений позы. Например, вытянув ноги, попеременно или одновременно напрягать и расслаблять мышцы ног, затем рук и туловища.

Здесь можно выполнить упражнения по совершенствованию элементов техники спортивных упражнений, по развитию физических качеств. Очень полезно выполнение упражнений в течение учебного дня на открытом воздухе.

Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить индивидуально или в группе из 2-5 человек и более. Групповая тренировка более эффективна, чем индивидуальная. Заниматься рекомендуется 3-4 раза в неделю 1-1,5 часа. Заниматься менее 2-х раз в неделю нецелесообразно, т.к. это не способствует повышению уровня тренированности организма. Лучшим временем для тренировок является вторая половина дня, через 2-3 часа после обеда. Можно тренироваться и в другое время, но не раньше чем через 2 часа после приема пищи и не позднее чем за час до приема пищи или до отхода ко сну. Не рекомендуется тренироваться утром сразу после сна, натощак. Тренировочные занятия должны носить комплексный характер, т.е. способствовать развитию всего комплекса физических качеств, а также укреплению здоровья и повышению  общей работоспособности организма.

Каждое самостоятельное тренировочное занятие состоит из трех частей. Подготовительная часть (разминка) делится на две части – общеразвивающую и специальную. Общеразвивающая часть состоит из ходьбы (2-3 мин.), медленного бега (женщины – 6-8 мин., мужчины – 8-12 мин.), общеразвивающих гимнастических упражнений на все группы мышц. Упражнения рекомендуется начинать с мелких групп мышц рук и плечевого пояса, затем переходить на более крупные мышцы туловища и заканчивать упражнениями для ног. После упражнений силового характера и растягивания следует выполнять упражнения на расслабление.

Специальная часть разминки преследует цель подготовить к основной части занятий те или иные мышечные группы и костно-связочный аппарат и обеспечить нервно-координационную и психологическую настройку организма на предстоящее в основной части занятия выполнение упражнений. В специальной части разминки выполняются отдельные элементы основных упражнений, имитация, специально-подготовительные упражнения, выполнение основного упражнения по частям и в целом. При этом учитывается темп и ритм предстоящей работы.

В основной части изучается спортивная техника и тактика, осуществляется тренировка, развитие физических и волевых качеств (быстрота, сила, выносливость).

В заключительной части выполняется медленный бег (3-8 мин.), переходящий в ходьбу (2-6 мин.), и упражнения на расслабление в сочетании с глубоким дыханием, которые обеспечивают постепенное снижение тренировочной нагрузки и приведение организма в сравнительно спокойное состояние.

При тренировочных занятиях (продолжительность 60 или 90 мин.) можно ориентироваться на следующее распределение времени по частям занятий: подготовительная 15-20 (25-30) мин., основная 30-40 (45-55) мин., заключительная 5-10 (5-15) мин.

В практике проведения самостоятельных тренировок наибольшее распространение приобрели занятия спортивными играми, атлетической гимнастикой, оздоровительным бегом, лыжными прогулками. В последнее у студенток растущей популярностью стали пользоваться ритмическая гимнастика (аэробика) и шейпинг.

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, ручной мяч, хоккей, бадминтон, теннис и настольный теннис оказывают разностороннее воздействие на занимающихся, улучшая функциональное состояние, физическую подготовку и координацию движений. Для того, чтобы тренировки оказались более эффективными, необходимо соблюдать следующие правила:

· Увеличивать продолжительность и нагрузки на занятиях постепенно.

· До начала игр проводить разминку, включающую медленный бег (3-5 мин.), общеразвивающие упражнения и упражнения для тех групп мышц, которые принимают наибольшую нагрузку в данной игре.

· Соблюдать все правила, связанные с техникой безопасности, обращая внимание на соответствие обуви, инвентаря, ровность покрытия площадки и др. требования.

Атлетическая гимнастика включает упражнения с гантелями, гирями, амортизатором, штангой и другими отягощениями. Бездействуя на различные мышечные группы, упражнения с отягощениями способствуют гармоническому развитию мускулатуры тела, улучшают осанку. Занятия атлетической гимнастикой рекомендуется проводить во второй половине дня. Вес отягощений выбирается таким образом, чтобы каждое упражнение можно было выполнять 8-10 раз подряд. Для развития абсолютной силы в каком-либо движении вес отягощения увеличивается, а число повторений уменьшается.

Для развития силовой выносливости и уменьшения жировых отложений применяются отягощения меньшего веса с большим числом повторений (16 и более). Наиболее целесообразно в тренировке вначале выполнять упражнения с малыми отягощениями, а в последующих подходах увеличивать вес, уменьшая число повторений. Упражнения следует выполнять ритмично без задержки дыхания, делая вдох в момент расслабления мышц. Интервал отдыха между упражнениями обычно составляет 1-2 мин., в зависимости от скорости восстановления дыхания.

Комплекс упражнений составляется таким образом, чтобы участвовали по возможности все мышечные группы. В дополнение к упражнениям с отягощениями в занятие целесообразно включать прыжки со скакалкой, медленный бег, спортивные игры.

Оздоровительный бег является одной из самых лучших и доступных форм занятий физической культурой. Благодаря естественности и простоте движений, возможностям проводить тренировки практически в любых условиях и в процессе занятий добиваться  значительного расширения функциональных возможностей, бег в последние годы стал массовым увлечением во многих странах мира. Чтобы повысить эффективность занятий, необходимо освоить рациональную технику, научиться правильно дозировать продолжительность и скорость бега.

Ошибки в технике бега (нарушения в осанке, неправильная постановка спины и др.) могут вызывать болезненные ощущения отдельных мышечных групп, сухожилий, суставов ног, спины. Чтобы избежать этих явлений, необходимо правильное выполнение беговых движений, а также наличие спортивной обуви с упругой подошвой. Туловище при беге держится прямо или имеет незначительный наклон вперед, плечи опущены и расслаблены, руки без напряжения движутся вперед-назад, нога ставится на грунт мягким, загребающим движением на внешний свод стопы. Если это вызывает трудности, можно осуществлять постановку стопы с пятки с последующим перекатом на носок. Нога должна касаться грунта в 20-25 см. впереди проекции центра тяжести. Избегайте “натыкания” на ногу или “ударной” постановки ноги. Беговой шаг должен быть легким, пружинящим, с минимальными вертикальными и боковыми колебаниями. Продолжительность и скорость бега определяется в зависимости от уровня подготовки занимающихся и поставленных задач: улучшения функциональной подготовки или достижения определенных результатов. Опыт показывает, что тренируясь 3-4 раза в неделю даже с минимальным объемом нагрузок можно добиться существенного улучшения функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Под влиянием регулярных занятий бегом во всех системах организма происходит функциональная перестройка. У лиц, занимающихся оздоровительным бегом, происходит более интенсивная перестройка костей. Активизация деятельности мышц при занятиях оздоровительным бегом приводит к повышению активности всех обменных процессов.

Бег – наиболее доступный вид занятий физической культурой, т.к. не требует специально оборудованных залов, и заниматься бегом может человек практически любого возраста. Однако, следует знать и о требованиях методики :

· бегом следует заниматься сознательно и активно, т.е. понимать общую цель и задачи занятий, анализировать и контролировать свои действия;

· бегом следует заниматься систематически, т.е. соблюдать последовательность и регулярность занятий, оптимально чередовать физические нагрузки и отдых;

· необходимо правильно дозировать физическую нагрузку, с учетом возраста, пола, состояния здоровья, физической подготовленности, индивидуальных особенностей;

· нужно заниматься непрерывно и длительно, т.е. строить занятия как круглогодичный и многолетний процесс, сохраняя направленность на оздоровительный эффект;

· сочетать бег с другими физическими упражнениями;

· оптимально использовать естественные факторы природы – солнце, воздух и воду;

· соблюдать при этом правила личной гигиены.

Рассмотрим дозировку физических нагрузок. Критериями дозировки, при занятиях оздоровительным бегом являются продолжительность бега, скорость, дистанция.

Занятия оздоровительным бегом желательно проводить в парке, в сквере, лесу, на стадионе, набережной или тихой улице. Не рекомендуется бегать по дорогам и городским улицам с интенсивным движением транспорта, где в воздухе содержится большое количество вредных выхлопных газов.

Приступая к занятиям, для контроля за дистанцией, весь маршрут нужно разбить на отрезки по 50-100 м. Сделать это просто при помощи шагов. В первое время новичкам удобно проводить занятия на беговой дорожке стадиона, где легко осуществлять контроль за дистанцией.

Физическая нагрузка вызывает учащение пульса. Между интенсивностью физической активности и величиной пульса имеется прямая зависимость – чем интенсивнее нагрузка, тем чаще пульс. Поэтому, для контроля за интенсивностью физической нагрузки следует научиться самостоятельно определять пульс.

Лучше всего определять пульс в области сонной артерии. Пульс измеряется сразу после окончания бега, ходьбы или гимнастического упражнения (желательно это сделать не позднее чем через 2-3 сек.).

Показатель пульса за 10 сек. умножается на 6. Например, если сразу после окончания бега пульс за 10 сек. составлял 22, значит ЧСС равна 132 в мин.

С первых занятий оздоровительным бегом надо последовательно и терпеливо учиться правильно дышать. Овладеть техникой правильного дыхания должен каждый человек.

В покое и особенно во время бега при неправильном дыхании затрудняется кровообращение, т.к. не в полной мере включается в работу “дыхательный насос”, снижается уровень насыщения крови кислородом, нарушается обмен веществ.

Правильно дышать – это значит дышать свободно, глубоко, включая в работу все дыхательные мышцы. Вдох и выдох делать через нос.

Особое значение для человека имеет дыхание через нос. Человек всегда должен стараться дышать через нос. С помощью носового дыхания можно контролировать величину физической нагрузки. Если во время оздоровительного бега дышать через нос невозможно, и приходится дышать через рот, значит нагрузка на организм является выше предельно допустимой. В этом случае необходимо снизить скорость бега. Если после снижения скорости бега дышать все же трудно, то следует перейти на ходьбу. У некоторых людей дыхание через нос вызывает значительные затруднения, особенно во время физической нагрузки. В этом случае во время бега можно дышать через нос и полуоткрытый рот одновременно.

Физические упражнения – это только элемент оздоровительных мероприятий. Всем, кто занимается оздоровительным бегом, нужно обязательно знать и соблюдать правила личной гигиены. Соблюдение правил личной гигиены способствует повышению эффективности занятий.

Личная гигиена включает в себя: гигиену одежды и обуви, рациональный режим дня, уход за полостью рта и телом, отказ от вредных привычек.

Одежда для занятий оздоровительным бегом должна быть удобной, легкой, в меру теплой, не стеснять движений. Кроме того, она должна быть воздухопроницаемой, гигроскопичной, эластичной и обладать незначительной водоемкостью. Этим требованиям лучше всего соответствует одежда из хлопчатобумажной или шерстяной ткани. Спортивная синтетическая одежда крайне вредна, т.к. она создает на поверхности тела статическое электрическое поле,  тем самым ухудшая гигиенические условия занятий.

Спортивная обувь должна быть легкой, прочной, удобной, эластичной, соответствовать размеру ноги и хорошо защищать стопу от повреждений. Нельзя пользоваться тесной обувью, т.к. при этом нарушается кровообращение, что способствует повышению потливости и охлаждению ног, происходит деформация стопы, образуются потертости и мозоли. При необходимости в обувь вкладывают войлочные, меховые, фетровые или поролоновые стельки.

Заниматься оздоровительным бегом можно утром натощак или вечером. Если занятия проводятся утром, то перед их началом необходимо умыться и почистить зубы. Вечерние занятия должны проводиться не раньше чем через 1,5-2 часа после приема пищи, и не позже чем за 1-2 часа до сна.

Проводить занятия на свежем воздухе можно при температуре воздуха не ниже –200С. При более низкой температуре целесообразно провести занятие в помещении, заменив бег гимнастическими упражнениями и бегом на месте.

После каждого занятия через 10-15 мин. нужно принять душ, который успокаивает нервную систему, очищает кожу, улучшает кровообращение.

Ежедневное применение горячего душа с мылом не рекомендуется, т.к. это приводит к обезжириванию, повышенному шелушению, сухости кожи. Не рекомендуется после занятий принимать холодный душ. Холодный душ без предварительного закаливания организма может вызвать простудные заболевания.

С самого начала занятий оздоровительным бегом необходимо учиться познавать себя, анализировать причины своей бодрости или вялости, плохого или хорошего самочувствия – т.е. проводить самоконтроль.

Показатели самоконтроля желательно заносить в дневник, который нужно вести ежедневно, включая дни отдыха. Приемы самоконтроля должны быть простыми и доступными. В него должны входить: сон, аппетит, желание заниматься бегом, нарушение режима, пульс, масса тела. Все эти аспекты должны учитываться при самостоятельных занятиях, т.к. это поможет проследить эффективность или неэффективность ваших занятий.

Заниматься бегом нельзя тем, кто страдает такими заболеваниями, как сердечная недостаточность, стенокардия, гипертоническая болезнь, сердечные пороки, бронхиальная астма, хронический бронхит и т.д. В любом случае необходимо посоветоваться с врачом-специалистом.

Существует много различных программ занятия оздоровительным бегом, каждая из которых имеет свои преимущества и недостатки. Поэтому, прежде чем приступить к самостоятельным занятиям, следует изучить предлагаемые ниже программы, и выбрать одну из них в зависимости от пола. возраста, профессии, состояния здоровья, индивидуальных особенностей и т.д.

Программа занятий К.Купера (1970). Программы самостоятельного оздоровительного бега американский врач Кеннет Купер разработал для массового пользования и назвал аэробикой, т.к. целью программы является увеличение максимального потребления кислорода на основе повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Приступая к самостоятельным занятиям оздоровительным бегом, Купер предлагает вначале определить степень физической подготовленности с помощью 12-минутного или 2.5-километрового тестов. 12-минутный тест включает в себя преодоление бегом максимально возможного расстояния, 2.5-километровый тест является упрощенным вариантом 12-минутного. Он заключается в преодолении бегом в максимально короткое время 2.5 км и применяется только для мужчин. Тесты проводятся на ровной местности, например на стадионе. Указанные тесты требуют значительных усилий. Поэтому К.Купер предупреждает, что тестирование можно проводить лишь после разрешения врача. После тестирования устанавливается различная степень подготовленности, и тренироваться следует соответственно программе, соответствующей вашей степени подготовленности. Для обеспечения безопасности тренирующихся необходимо следить за пульсом. Перед началом Купер рекомендует проводить 5-минутную разминку, и только потом непосредственные занятия оздоровительным бегом.

Программа занятий Розена Цвейга (1982). Для начинающих заниматься оздоровительным бегом американский доктор Цвейг рекомендует сначала освоить ходьбу и, лишь после того как занимающийся без особого напряжения сможет пройти 5 км за 45 мин., можно приступить к занятиям по программе бега и ходьбы. В первое время заниматься бегом нужно не более 3 раз в неделю, и никогда 2 дня подряд. Затем количество занятий увеличивается до 4-5 раз в неделю. Для поддержания здоровья 30 мин. оздоровительного бега в день, как считает доктор Цвейг, вполне достаточная нагрузка. Однако, если человек в состоянии пробегать 5-6 км. за 30 мин. 3-4 раза в неделю, что свидетельствует о достижении среднего уровня физической подготовленности, продолжительность пробежек можно постепенно увеличивать, доведя их до 1 часа. При этом следует руководствоваться принципом чередования нагрузок, и заниматься 4 раза в неделю. Вначале к 2 занятиям из 4 можно добавить по 15 мин., но в остальные 2 занятия пробегать по 30 мин. Не раньше, чем через 4 недели после таких занятий, 4 тренировки в неделю можно проводить в течение 45 мин. Через 4 недели к 2 занятиям из 4 можно вновь добавить по 15 мин., а остальные занятия бегать по 45 мин. Такую нагрузку необходимо осваивать также в течение 4 недель. Не раньше, чем через 4 недели, можно каждую пробежку выполнять в течение 60 мин.

Программа занятий Р.Гиббса (1981). Прежде чем приступить к занятиям оздоровительным бегом по предлагаемой программе, австралийский доктор Рассел Гибс рекомендует выполнить тест ходьбы. С помощью этого теста определяют, сколько минут (мах. 10) человек способен быстро идти по ровной местности, не ощущая усталости. Если человек не в состоянии пройти 5 мин., занятия следует начинать соответственно программе.

У Гиббса все занятия подразделяются на программы 16-ти недель, перед каждым занятием нужно выполнить разминку, используя упражнения на гибкость. Особое внимание уделяется разминке икроножных мышц, голеностопных суставов и мышц передней поверхности бедра. Вначале заниматься следует через день, доводя число занятий до 5-6 раз в неделю.

Программа занятий А.Волленберга (1983). Известный кардиолог из Германии Альберт Волленберг ориентирует занимающихся на продолжительность бега в зависимости от возраста и пола, предлагаемая им длительность бега достигается не в начале, а в конце каждого из 4 месяцев.

Программа занятий А.Астранда и К.Родала (1970). По этой программе занятия должны проводиться по следующей схеме:

1. Ходьба и бег трусцой 5 мин.

2. Повторное взбегание на горку (дистанция 25 шагов) с максимальной, или допустимой по состоянию здоровья скоростью, и спуск вниз – 5 раз.

3. Бег по ровной местности, со скоростью 80% от максимальной, в течение 3-4 мин. с последующим отдыхом в течение 3 мин. 3-4 раза.

У нетренированных пожилых людей в начальной стадии тренировок бег заменяется быстрой ходьбой.

Программа занятий, разработанная на кафедре анатомии и физиологии Винницкого пединститута (1985). В программе используются гимнастические упражнения (дыхательные, общеразвивающие, на расслабление мышц), бег и ходьба. Занятия проводятся 3-5 раз в неделю. Общая структура занятия выглядит так: 2-3 дыхательных упражнения (каждое упражнение повторяется 4-8 раз), 5-8 общеразвивающих упражнений (каждое упражнение повторяется 10-15 раз), ходьба и бег, 2-3 дыхательных упражнения, 3-5 упражнений на расслабление мышц.

Комплекс гимнастических упражнений составляется самостоятельно. Новички должны пройти специальную подготовку, состоящую из трех этапов, общая протяженность ходьбы и бега на этих этапах подготовки составляет: для лиц моложе 45 лет около 2400 м., а для лиц старше 45 лет – около 2200 м.

Исходя из этих программ оздоровительного бега, можно составить для себя наиболее соответствующую вам систему занятий, освоение которой не составит особых осложнений для самостоятельного изучения и выполнения.

Ритмическая гимнастика оказывает разностороннее влияние на организм: повышает возможности сердечно-сосудистой системы, развивает гибкость, силу и координацию движений, улучшает фигуру и осанку. Комплексы ритмической гимнастики можно выполнять дома под современную танцевальную музыку, лучше перед зеркалом. Одежда для девушек – купальник или шорты и майка, для юношей – трусы и майка.

Организм женщины имеет анатомо-физиологические особенности, которые необходимо учитывать при проведении тренировочных занятий. В отличие от мужского организма. женский характеризуется менее прочным строением костей, меньшим общим развитием мускулатуры тела, более широким тазовым поясом и более мощной мускулатурой тазового дна. Для здоровья женщин большое значение имеет развитие мышц брюшного пресса, спины и тазового дна. От их развития зависит нормальное положение внутренних органов.

В ряде видов спорта (легкая атлетика, плавание, конькобежный спорт, лыжные гонки и др.) для девушек ограничивается длина дистанции, а в метаниях уменьшается вес снарядов (ядро, диск, копье). Тренировочные занятия с ними отличаются от занятий с мужчинами меньшей нагрузкой, более постепенным нарастанием ее объема и интенсивности.

Планирование самостоятельных занятий осуществляется студентами под руководством преподавателя, с цель четкого определения последовательности решения задач, овладения техникой различных физических упражнений и повышения уровня функциональной подготовленности организма. Документы планирования разрабатываются на основе программы по физическому воспитанию для студентов вузов.

Перспективное планирование самостоятельных занятий целесообразно разрабатывать на весь период обучения, т.е. на 5 лет. В зависимости от состояния здоровья, медицинской группы, исходного уровня физической и спортивно-технической подготовленности студенты могут планировать различных результатов по годам обучения в вузе. Данный план отражает различные задачи, которые стоят перед студентами, зачисленными в разные медицинские группы.

Планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями направлено на достижение единой цели, которая стоит перед студентами всех медицинских групп – сохранение хорошего здоровья, поддержание высокого уровня физической и умственной работоспособности.

Положительного результата в занятиях физической культурой можно добиться только при многолетних непрерывных занятиях, основанных на учете закономерностей развития организма и особенностей вида занятий (вида спорта). При планировании и проведении многолетних занятий за основу берется годичный тренировочный цикл.

Студентам, при планировании и проведении самостоятельных занятий надо учитывать, что в период подготовки и сдачи зачетов и экзаменов интенсивность и объем самостоятельных занятий следует несколько снижать, придавая им в отдельных случаях форму активного отдыха. При многолетнем перекодировании планировании самостоятельных тренировочных занятий общая тренировочная нагрузка, изменяясь волнообразно с учетом умственного напряжения по учебным занятиям в течение года, должна с каждым годом иметь тенденцию к повышению. Только при этом условии будет происходить укрепление здоровья, повышение уровня физической подготовленности, а для занимающихся спортом – повышение состояния тренированности и уровня спортивных результатов.

Многолетнее перспективное планирование должно предполагать увеличение объема, интенсивности и общей тренировочной нагрузки по сравнению с прошедшим годом. Например, если первый год самостоятельных тренировок начинается с исходного уровня состояния тренированности, который мы условно обозначаем нулевой отметкой, то заканчиваться он должен на уровне 20-30%. Следующий год, начинаясь от уровня 20-30% тренировочной нагрузки, пройдет на более высоком уровне и закончится на уровне 60%. Практический опыт показывает, что при занятиях спортом, например, легкоатлетическим бегом на средние и длинные дистанции, можно за время обучения в вузе пройти путь от новичка до спортсмена 1 разряда, и даже добиться более высокого результата.

Управление самостоятельными тренировочными занятиями заключается в определении состояния здоровья, уровня физической, спортивной подготовленности занимающихся на каждом отрезке времени занятий и, в соответсвии с результатами этого определения в корректировке различных сторон занятий, с целью достижения их наибольшей эффективности.

Для осуществления управления процессом самостоятельной тренировки необходимо проведение ряда мероприятий, укрепление цели занятий. Целью могут быть: укрепление здоровья, закаливание организма и улучшение общего самочувствия, повышение уровня физической подготовленности и др.

Определение индивидуальных особенностей занимающегося – состояния его здоровья, физической и спортивной подготовленности, спортивных интересов, условий питания, учебы и быта, его волевых и психических качеств и т.п. В соответствии с индивидуальными особенностями определяется реально достижимая цель занятия. Например, если студент имеет отклонения в состоянии здоровья и ему определена специальная медицинская группа, то целью его самостоятельных занятий будет укрепление здоровья и закаливание организма. Для студентов практически здоровых, но не занимавшихся ранее спортом, целью занятий будет повышение уровня физической подготовленности.

Разработка и корректировка планов: перспективного и годичного, а также на период, этап и микроцикл тренировочных занятий, с учетом индивидуальных особенностей занимающихся и динамики показателей состояния здоровья, физической и спортивной подготовленности, полученных в процессе занятий.

Определение и изменение содержания, организации, методики и условий занятий, применяемых средств тренировки. Все это необходимо для достижения наибольшей эффективности занятий, в зависимости от результатов самоконтроля и учета тренировочных занятий. Учет проделанной тренировочной работы позволяет анализировать ход тренировочного процесса, вносить коррективы в планы тренировок. Рекомендуется проводить предварительный, текущий и итоговый контроль с записью данных в личный дневник самоконтроля.

Цель предварительного учета – зафиксировать данные исходного уровня подготовленности и тренированности занимающихся. Эти данные должен иметь каждый приступающий к занятиям для составления плана тренировочных занятий, с учетом индивидуального уровня физической подготовленности.

Текущий учет позволяет анализировать показатели тренировочных занятий. В ходе тренировочных занятий анализируется: количество проведенных тренировок в неделю, месяц, год, выполненный объем и интенсивность тренировочной работы, результаты участия в соревнованиях. Анализ показателей текущего учета позволяет проверить правильность хода тренировочного процесса и вносить необходимые поправки в планы тренировочных занятий.

Объективную оценку состояния занимающихся дает применение разнообразных тестов.

Итоговый учет осуществляется в конце периода или в конце годичного цикла тренировочных занятий. Этот учет предполагает составление данных состояния здоровья и тренированности, а также данных объема тренировочной работы, выраженной во времени, затраченном на выполнение упражнений, и в количестве км. легкоатлетического бега, бега на лыжах и плавания различной интенсивности, с результатами, показанными на спортивных соревнованиях. На основании этого сопоставления и анализа корректируются планы тренировочных занятий на следующий годичный цикл.

Правила организации и гигиены самостоятельных занятий физической культурой включают в себя, прежде всего, здоровый образ жизни, здоровый образ жизни, рациональный режим дня, соблюдение личной гигиены, меры профилактики спортивного травматизма, правила закаливания, кроме того, необходимо поддерживать хорошее санитарное состояние мест занятий, спортивной одежды и обуви, а также знать основной характер воздействия применяемых упражнений на организм человека. Рекомендуется также уметь пользоваться некоторыми восстанавливающими средствами, такими, как парная баня и массаж, или само массаж.

Причинами заболеваний и травматизма, связанных с самостоятельными занятиями физическими упражнениями, являются нарушения их гигиенического обеспечения, нерациональная методика и организация занятий, неполноценное материально-техническое обеспечение и неудовлетворительное состояние здоровья занимающихся. Профилактика отрицательных явлений требует выполнения ряда условий. Например, заниматься физическими упражнениями желательно в одно и то же время суток, не ранее, чем через 1,5-2 часа после еды (но не натощак), в соответствующей спортивной форме. Необходимо соблюдать постепенность в разучивании их количества. Обувь, одежда и спортивный инвентарь должны соответствовать возможностям и возрасту занимающихся, а также погодным условиям. Недопустимы занятия в период болезни, в состоянии значительного утомления или недомогания, особенно девушкам и женщинам. Очень важно соблюдать правила личной гигиены, особенно чистоту тела.

Рекомендуется занятия физическими упражнениями всегда проводить на открытом воздухе, полностью использовать факторы закаливания – солнце, свежий воздух.

Тысячи лет человечество искало чудесный эликсир жизни, отправляя сказочных героев в далекие путешествия за тридевять земель. А он оказался гораздо ближе – это физическая культура, дающая людям здоровье, радость, ощущение полноты жизни. Современный специалист должен быть закаленным, физически культурным человеком. Строить себя, свое здоровье по жесткому графику трудно. Но если это удается, то удается и все остальное.

Специфика организации самостоятельных занЯтий, 

в зависимости от возраста, пола, индивидуального уровня физической подготовки 

и тренировочного опыта

С возрастом в процессе старения организма наступают изменения функциональных возможностей сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем; двигательного аппарата и мышц; происходит нарушение обмена веществ – все это приводит к ограничению двигательной активности. Ухудшается адаптация организма к различным физическим нагрузкам. Нарушается способность выполнять силовые упражнения и движения со сложной координацией. Возрастное уменьшение количества воды, калия и кальция в мышечной ткани приводит к потере эластичности мышц.


С учетом возрастных изменений для лиц 17-29 лет (частично до 49 лет), имеющих высокий уровень физической подготовленности; рекомендуются занятия избранным видом спорта; имеющим среднюю физическую подготовленность – занятия общей физической подготовкой; для лиц с низкой физической подготовленностью – занятия с оздоровительной направленностью.


Лицам 30-59 лет со средней и низкой физической подготовленностью рекомендуются занятия с оздоровительной направленностью. В возрасте 50 лет и старше лицам с низкой физической подготовленностью рекомендуются только занятия общеразвивающими физическими упражнениями с элементами лечебной физической культуры. В возрасте после 50 лет рекомендуется физическая нагрузка только аэробного характера, т.к. образование кислородного долга при анаэробной работе может привести к спазму венечных артерий сердца.


При многолетних регулярных занятиях спортом или системой физических упражнений с оптимальными физическими нагрузками наблюдается относительная стабилизация двигательной функции, сохраняется достаточный уровень физической подготовленности и работоспособности организма до 70 лет и старше. Выбор количества занятий в неделю зависит от цели самостоятельных занятий. Чтобы поддерживать физическое состояние на достигнутом уровне, достаточно заниматься 2 раза в неделю. Чтобы его повысить – 3 раза, а для достижения заметных спортивных результатов – 4-5 раз в неделю.


Объем двигательной активности для людей разного возраста (часов в неделю) приведен в таблице.

Таблица

	Дошкольники
	21-28

	Школьники
	14-21

	Учащиеся ПТУ и средних уч. заведений
	10-14

	Студенты ВУЗов
	10-14

	Трудящиеся
	6-10


Особенности самостоятельных занятий для женщин


Организм женщины имеет анатомо-физиологические особенности, которые необходимо учитывать при проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями или спортивной тренировки.


В отличие от мужского, у женского организма менее прочное строение костей, меньшее общее развитие мускулатуры тела, более широкий тазовый пояс и более мощная мускулатура тазового дна. Для здоровья женщины большое значение имеет развитие мышц брюшного пресса, спины и тазового дна. От их развития зависит нормальное положение внутренних органов. Особенно важно развитие мышц тазового дна.


Одной из причин недостаточного развития этих мышц у студенток и работниц умственного труда является малоподвижный образ жизни. При положении сидя мышцы тазового дна не противодействуют внутрибрюшному давлению и растягиваются от тяжести лежащих над ними органов. В связи с этим мышцы теряют свою эластичность и прочность, что может привести к нежелательным изменениям положения внутренних органов и к ухудшению их функциональной деятельности. Ряд характерных для организма женщины особенностей имеется и в деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и других систем. Все это выражается более продолжительным периодом восстановления организма после физической нагрузки, а также более быстрой потерей состояния тренированности при прекращении тренировок.


Особенности женского организма должны строго учитываться в организации, содержании, методике проведения самостоятельных занятий. Подбор физически упражнений, их характер и интенсивность должны соответствовать физической подготовленности, возрасту, индивидуальным возможностям студенток. Необходимо исключать случаи форсирования тренировки для того, чтобы быстро достичь высоких результатов. Разминку следует проводить более тщательно и более продолжительно, чем при занятиях мужчин. Рекомендуется остерегаться резких сотрясений, мгновенных напряжений и усилий, например, при занятиях прыжками и в упражнениях с отягощениями. Полезны упражнения в положении сидя и лежа на спине с подниманием, отведением, приведением и круговыми движениями ног, с подниманием ног и таза до положения “березка”, различного рода приседания.


Даже для хорошо физически подготовленных студенток рекомендуется исключить упражнения, вызывающие повышение внутрибрюшного давления и затрудняющие деятельность органов брюшной полости и малого таза. К таким упражнениям относятся прыжки в глубину, поднимание больших тяжестей и другие, сопровождающиеся задержкой дыхания и натуживанием.


При выполнении упражнений на силу и быстроту движений следует более постепенно увеличивать тренировочную нагрузку, более плавно доводить ее до оптимальных пределов, чем при занятиях мужчин.


Упражнения с отягощениями применяются с небольшими весами, сериями по 8-12 движений, с вовлечением в работу различных мышечных групп. В интервалах между сериями выполняются упражнения на расслабление с глубоким дыханием и другие упражнения, обеспечивающие активный отдых.


Функциональные возможности аппарата кровообращения и дыхания у девушек и женщин значительно ниже, чем у юношей и мужчин, поэтому нагрузка на выносливость для девушек и женщин должна быть меньше по объему, и повышаться на более продолжительном отрезке времени.


Женщинам при занятиях физическими упражнениями и спортом следует особенно внимательно осуществлять самоконтроль. Необходимо наблюдать за влиянием занятий на течение овариально-менструального цикла и характер его изменения. Во всех случаях неблагоприятных отклонений необходимо обращаться к врачу.


Женщинам противопоказаны физические нагрузки, спортивные тренировки и участие в спортивных соревнованиях в период беременности. После родов к занятиям физическими упражнениями и спортом рекомендуется приступать не ранее чем через 8-10 месяцев.

Планирование объема и интенсивности физических упражнений, 

с учетом умственной учебной нагрузки. 

Расчет часов самостоятельных занятий.


Планирование самостоятельных занятий осуществляется студентами под руководством преподавателей. Перспективные планы самостоятельных занятий целесообразно разрабатывать на весь период обучения, т.е. на 4-6 лет. В зависимости от состояния здоровья, медицинской группы, исходного уровня физической и спортивно-технической подготовленности студенты могут планировать достижение различных результатов по годам обучения в вузе и в дальнейшей жизни и деятельности – от контрольных тестов учебной программы до нормативов разрядной квалификации. Студентам всех учебных отделений при планировании и проведении самостоятельных тренировочных занятий надо учитывать, что в период подготовки и сдачи зачетов и экзаменов интенсивность и объем самостоятельных тренировочных занятий следует несколько снижать, придавая им в отдельных случаях форму активного отдыха.


Вопросу сочетания умственной и физической работы следует уделять повседневное внимание. Необходимо постоянно анализировать состояние организма по субъективным и объективным данным самоконтроля.


При многолетнем перспективном планировании самостоятельных тренировочных занятий, общая тренировочная нагрузка, изменяясь волнообразно, с учетом умственного напряжения по учебным занятиям в течение года, должна с каждым годом иметь тенденцию к повышению. Только при этом условии будет происходить укрепление здоровья, повышение уровня физической подготовленности, а для занимающихся спортом – повышение состояния тренированности и уровня спортивных результатов.


В то же время, планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом должно быть направленно на достижение единой цели, которая стоит перед студентами всех медицинских групп, - сохранить здоровье, поддерживать высокий уровень физической и умственной работоспособности.

Управление самостоятельными занятиями. Определение цели.

Учет индивидуальных особенностей и проделанной работы.

Корректировка тренировочных планов.

Чтобы управлять процессом самостоятельных занятий, необходимо провести ряд мероприятий: определить цели самостоятельных занятий; определить индивидуальные особенности занимающегося; скорректировать планы занятий (перспективный, годичный, на семестр и микроцикл); определить и измерить содержание, организацию, методику и условия занятий, применяемые средства тренировки. Все это необходимо, чтобы достичь наибольшей эффективности занятий в зависимости от результатов самоконтроля и учета тренировочных занятий. Учет проделанной тренировочной работы позволяет анализировать ход тренировочного процесса, вносить коррективы в планы тренировок. Рекомендуется проводить предварительный, текущий и итоговый учет с записью данных в личный дневник самоконтроля.


Цель предварительного учета – зафиксировать данные исходного уровня подготовленности и тренированности занимающихся.


Текущий учет позволяет анализировать показатели тренировочных занятий. В ходе тренировочных занятий анализируются: количество проведенных тренировок в неделю, месяц, год; выполненный объем и интенсивность тренировочной работы: результаты участия в соревнованиях и выполнения отдельных тестов и норм разрядной квалификации. Анализ показателей текущего учета позволяет проверять правильность хода тренировочного процесса и вносить необходимые поправки в планы тренировочных занятий.


Итоговый учет осуществляется в конце периода занятий или в конце годичного цикла тренировочных занятий. Он предполагает сопоставить данные состояния здоровья и тренированности, а также данные объема тренировочной работы, выраженного во времени, которое затрачено на выполнение упражнений, и в количестве километров легкоатлетического бега, бега на лыжах и плавания различной интенсивности с результатами, показанными на спортивных соревнованиях. На основании этого сопоставления и анализа корректируются планы тренировочных занятий на следующий годичный цикл.


Результаты многих видов самоконтроля и учета при проведении самостоятельных тренировочных занятий могут быть представлены в виде количественных показателей: ЧСС. массы тела, тренировочные нагрузки, результаты выполнения тестов, спортивные результаты и др.


Информация о количественных показателях позволит занимающемуся в любой отрезок времени ставить определенную количественную задачу, осуществлять ее в процессе тренировки и оценивать точность ее выполнения.


Количественные данные самоконтроля и учета полезно представлять в виде графика, тогда анализ показателей дневника самоконтроля. предварительного, текущего и итогового учета будет более наглядно отображать динамику состояния здоровья, уровня физической и спортивной подготовленности занимающихся, что облегчит повседневное управление процессом самостоятельной тренировки. 

Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого 

возраста. Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. 

Признаки чрезмерной нагрузки


К управлению процессом самостоятельных занятий относится дозирование физической нагрузки, ее интенсивности на занятиях физическими упражнениями. Физические упражнения не принесут желаемого эффекта, если физическая нагрузка недостаточна. Чрезмерная по интенсивности нагрузка может вызвать в организме явления перенапряжения. Возникает необходимость установить оптимальные индивидуальные дозы физической активности для каждого, кто занимается самостоятельно какой-либо системой физических упражнений или видом спорта. Для этого необходимо определить исходный уровень функционального состояния организма перед началом занятия и, затем, в процессе занятий контролировать изменение его показателей.


Практика показала, что нетренированный человек с плохой подготовленностью (МПК меньше 25 мл/кг/мин) может ее увеличить в результате систематических занятий примерно на 30%.


При дозировании физической нагрузки, регулировании интенсивности ее воздействия на организм, необходимо учитывать следующие факторы:

· количество повторений упражнения. Чем большее число раз повторяется упражнение, тем больше нагрузка, и наоборот;

· амплитуда движений. С увеличением амплитуды нагрузка на организм возрастает;

· исходное положение, из которого выполняется упражнение, существенно влияет на степень физической нагрузки. К ней относятся: изменение формы и величины опорной поверхности при выполнении упражнений (стоя, сидя, лежа), применение исходных положений, изолирующих работу вспомогательных групп мышц (с помощью гимнастических снарядов и предметов), усиливающих нагрузку на основную мышечную группу и на весь организм, изменение положения центра тяжести тела по отношению к опоре;

· величина и количество участвующих в упражнении мышечных групп. Чем больше мышц участвует в выполнении упражнения, чем они крупнее по массе, тем значительнее физическая нагрузка;

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

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

· степень и характер мышечного напряжения. При максимальных напряжениях мышцы недостаточно снабжаются кислородом и питательными веществами, быстро нарастает утомление. Трудно долго продолжать работу и при быстром чередовании мышечных сокращений и расслаблений, ибо это приводит к высокой подвижности процессов возбуждения и торможения в коре головного мозга и к быстрому утомлению;

· мощность мышечной работы (количество работы в единицу времени) зависит от времени ее выполнения, развиваемой скорости и силы при движении. Чем больше мощность, тем выше физическая нагрузка;

· продолжительность и характер пауз отдыха между упражнениями. Более продолжительный отдых способствует более полному восстановлению организма. По характеру паузы отдыха могут быть активными и пассивными. При активных паузах, когда выполняются легкие упражнения разгрузочного характера или упражнения в мышечном расслаблении, восстановительный эффект повышается.

Учитывая перечисленные факторы, можно уменьшать или увеличивать суммарную физическую нагрузку в одном занятии и в серии занятий в течении продолжительного периода времени.

Тренировочные нагрузки характеризуются рядом физических и физиологических показателей. К физическим показателям нагрузки относятся количественные признаки выполняемой работы (интенсивность и объем, скорость и темп движений, величина усилия, продолжительность, число повторений). Физиологические параметры характеризуют уровень мобилизации функциональных резервов организма (увеличение ЧСС, ударного объема крови, минутного объема).

Тренировочные нагрузки, выполняемые при ЧСС 131-150 удар/мин, относят к “аэробной” (первой) зоне, когда энергия вырабатывается в организме при достаточном притоке кислорода с помощью окислительных реакций.

Вторая зона – “смешанная”, ЧСС 150-180 удар/мин. В этой зоне к аэробным механизмам энергообеспечения подключаются анаэробные, когда энергия образуется при распаде энергетических веществ в условиях недостатка кислорода. Самочувствие довольно точно отражает изменения, происходящие в организме под влиянием занятий физическими упражнениями.

Очень важно при самостоятельных занятиях знать признаки чрезмерной нагрузки. Если нагрузка в занятиях является чрезмерной, превышает возможности организма, постепенно накапливается утомление, появляется бессонница или повышается сонливость, головная боль, потеря аппетита, раздражительность, боль в области сердца, одышка, тошнота. В этом случае необходимо снизить нагрузку или временно прекратить занятия.

Гигиена и самоконтроль при самостоятельных 

занятиях, профилактика травматизма

Гигиена питания, питьевого режима, уход за кожей. Закаливание


Питание строится с учетом специфики вида физических упражнений и индивидуальных особенностей занимающихся. Пища должна содержать необходимое количество основных веществ в сбалансированном виде в соответствии с рекомендуемыми нормами. Рацион должен быть максимально разнообразным и включать наиболее биологически ценные продукты животного и растительного происхождения, отличающиеся разнообразием, хорошей усвояемостью, приятным вкусом, запахом и внешним видом, доброкачественностью и безвредностью. В суточном режиме следует установить и строго придерживаться определенного времени для приема пищи, что способствует ее лучшему перевариванию и усвоению. Принимать пищу следует за 2-2,5 часа до тренировки и спустя 30-40 мин после ее окончания. Ужинать нужно не позднее чем за 2 часа до сна. Обильный ужин или ужин непосредственно перед сном приводит к снижению усвояемости пищи, влечет за собой плохой сон и понижение умственной или физической работоспособности на следующий день.


Во время спортивных соревнований нельзя резко менять привычный режим питания. Следует с осторожностью применять новые пищевые продукты, т.к. ко всякой новой пище организм должен приспособиться.


Питьевой режим. В случаях даже частичного обеднения организма водой, могут возникать тяжелые расстройства в его деятельности. Однако, избыточное потребление воды также приносит вред организму. Многие потребляют жидкость часто и в большом количестве в силу привычки. Излишнее количество воды, поступающее во внутреннюю среду организма, перегружает сердце и почки, приводит к вымыванию из организма нужных ему веществ, способствует ожирению, усиливает потоотделение и изнуряет организм. Поэтому выполнять рациональный питьевой режим в повседневной жизни и, особенно, при занятиях физическими упражнениями и спортом – важное условие сохранения здоровья, поддержания на оптимальном уровне умственной и физической работоспособности.


Суточная потребность человека в воде – 2,5л, у работников физического труда и у спортсменов она увеличивается до 3л и более. В жаркое время года, а также во время и после занятий физическими упражнениями, когда усиливается потоотделение, потребность организма в воде несколько увеличивается, иногда появляется жажда. В этом случае необходимо воспитывать в себе полезную привычку: воздерживаться от частого и обильного питья, тогда ощущение жажды будет появляться реже, однако при этом следует полностью восполнять потерю воды. Надо учитывать, что вода, выпитая сразу, не уменьшает жажду, т.к. ее всасывание и поступление в кровь и ткани организма происходит в течение 10-15 мин. Поэтому, утоляя жажду, рекомендуется сначала прополоскать ротовую полость и горло, а затем выпивать по несколько глотков воды 15-20 мин.


Лучшим напитком, утоляющим жажду, является чай, особенно зеленый, который можно пить умеренно горячим или в остуженном виде. Хорошо утоляют жажду также хлебный квас, газированная и минеральная вода, томатный сок, настой шиповника, фруктовые и овощные отвары. Высокими жаждоутоляющими свойствами обладают молоко и молочнокислые продукты (кефир, простокваша), они содержат много необходимых человеку минеральных солей и витаминов.


В жаркую погоду полезно употреблять в пищу больше овощей и фруктов, содержащаяся в них вода всасывается медленно, благодаря чему улучшается деятельность потовых желез.


В отдельных случаях, когда высокая температура окружающего воздуха сочетается с большой физической нагрузкой, может возникать ложная жажда, при которой хочется пить, хотя в организме еще не произошла большая потеря воды. Ложная жажда чаще всего сопровождается сухостью во рту. В таких случаях достаточно прополоскать рот и горло прохладной водой.


Гигиена тела способствует нормальной жизнедеятельности организма, 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 сложный и важный орган человеческого тела, выполняющий многие функции: она защищает внутреннюю среду организма, выделяет из организма продукты обмена веществ, осуществляет теплорегуляцию. В коже находится большое количество нервных окончаний, и, поэтому, она обеспечивает постоянную информацию организма о всех действующих на тело раздражителях. Подсчитано, что на 1см2 поверхности тела приходится около 100 болевых, 12-15 холодовых, 1-2 тепловых и около 25 точек, воспринимающих атмосферное давление.


Все эти функции выполняются в полном объеме только здоровой и чистой кожей. Загрязненность кожи, кожные заболевания ослабляют ее деятельность, что отрицательно сказывается на состоянии здоровья человека.


Основа ухода за кожей – регулярное мытье тела горячей водой с мылом и мочалкой. При систематических занятиях физическими упражнениями оно должно проводиться не реже одного раза в 4-5 дней, а также после каждой интенсивной физической тренировки, под душем, в ванне или бане. Менять нательное белье после этого обязательно.


Основными гигиеническими принципами закаливания являются: систематичность, постепенность, учет индивидуальных особенностей. разнообразие средств, сочетание общих (воздействующих на весь организм) и местных процедур, самоконтроль. Это относится и к закаливанию воздухом, солнцем и водой.


Некоторые водные процедуры могут применяться не только как средства закаливания, но и как средства восстановления организма после физического и умственного утомления, стресса, нарушения психического равновесия и т.п. К ним относятся: горячий душ, теплый душ, контрастный душ, теплые ванны, бани.


Горячий душ (40-41С0) продолжительностью до 20 мин. понижает возбудимость чувствительных и двигательных нервов, повышает интенсивность процессов обмена веществ.


Теплый душ (36-37С0) в течение 10-15 мин действует на организм успокаивающе.


Контрастный душ предполагает смену несколько раз через 5-10 сек горячей (38-40С0) и холодной (12-18С0) воды при общей продолжительности 5-10 мин.


Теплые ванны (38-39С0), а также хвойные ванны (35-36С0) способствуют быстрому восстановлению сил. Продолжительность процедуры 10-15 мин.


Паровая (русская) и суховоздушная (сауна) бани. Правила пользования баней: до входа в парильное отделение принять теплый душ (35-37С0), не замочив головы. Затем вытереться досуха; войти в парилку, где 4-6 мин находиться внизу, прогревшись, подняться на верхний полок и находиться там, в зависимости от самочувствия, 5-7 мин, при этом можно пользоваться березовым или дубовым веником, предварительно распарив его в горячей воде. Количество заходов в парильню за одно посещение бани не более 2-3 раз.


Не рекомендуется посещать баню в болезненном состоянии, натощак и сразу после приема пищи, незадолго до сна, в состоянии сильного утомления. Категорически запрещается до и после бани употреблять алкогольные напитки.

Гигиенические требования при проведении занятий: 

места занятий, одежда, обувь.


Гигиена мест занятий. При занятиях в помещении не допускается наличие в воздухе даже незначительного количества вредных веществ, пыли, увеличенного процентного содержания углекислого газа. Запрещается курение. Пол должен быть ровным, нескользким, без выбоин и выступов. Температура воздуха +15-18С0, при хорошей освещенности.


Используя тренажеры и другие технические средства, следует проверять их соответствие гигиеническим нормам.


Наибольший оздоровительный эффект дают занятия на открытом воздухе в любое время года. Во избежание загазованности воздуха места занятий в лесу, лесопарке, сквере выбираются на удалении 300-500 м от автомобильных дорог и магистралей, от производственных зданий, учитывая направление и скорость движения воздуха.


При занятиях на спортивных сооружениях гигиенические условия обеспечиваются их администрацией.


Одежда должна отвечать требованиям, предъявляемым спецификой занятий той или иной системой физических упражнений или видом спорта.


При занятиях в летнее время года одежда состоит из майки и трусов, в прохладную погоду используется хлопчатобумажный или шерстяной трикотажный спортивный костюм. Во время занятий зимними видами спорта используется спортивная одежда с высокими тепло и ветрозащитными свойствами. Обычно это хлопчатобумажное белье, шерстяной костюм или свитер с брюками, шапочка. При сильном ветре сверху надевается ветрозащитная куртка.


Обувь должна быть легкой, эластичной и хорошо вентилируемой. Она должна быть удобной, прочной, хорошо защищать стопу от повреждений и иметь специальные приспособления для занятий тем или иным видом физических упражнений. Важно, чтобы спортивная обувь и носки были чистыми и сухими во избежание потертостей, а при низкой температуре воздуха – обморожения. Для занятий зимними видами физических упражнений рекомендуется непромокаемая обувь, обладающая высокими теплозащитными свойствами. Ее размер должен быть чуть больше обычного, что даст возможность использовать теплую стельку, а при необходимости – две пары носков. На соревнованиях и во время туристских походов следует пользоваться только хорошо разношенной обувью.
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