Тема 8. Общая физическая подготовка в системе физического воспитания. Основы методики занятий физическими упражнениями.

Основные понятия: Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, оптимальная двигательная активность, формирование мотивов и организация самостоятельных занятий, формы и содержание самостоятельных занятий,  возрастные особенности содержания занятий, особенности самостоятельных занятий для женщин, планирование нагрузки с учетом характера работы, граница интенсивности физической нагрузки, пульсовой режим рациональной тренировочной нагрузки студенческого контингента, энергозатраты при физической нагрузке разной интенсивности, самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий, профилактика травматизма.
1.4. Физическая культура как часть культуры личности

Физическая культура личности включает все то, что использовал  и  чего достиг человек сверх того, что  ему  дала  природа  в  развитии  физических способностей, двигательных качеств,  состояния  здоровья,  и  все  то,  что явилось в этом плане результатом его деятельности,  физической  и  духовной активности, направленной на самосовершенствование; это «человеческая» (а не только природная) форма человека. Физическая культура наряду с культурой в  целом  призвана  формировать всесторонне развитую личность, главного субъекта (и объекта)  исторического процесса. Основными  материальными  ценностями  физической   культуры   личности являются необходимый объем  двигательных  навыков  и  умений,  определенный уровень развития основных физических и специальных качеств, функциональных возможностей  различных  органов  и  систем   организма.   Они   составляют материальную основу жизненных сил каждого человека, фундамент  его  рабочей силы и выступают в качестве  обязательного  средства  осуществления  любого вида человеческой деятельности.

 К  духовным   ценностям   физической   культуры   личности   относятся совокупность  специальных  знаний  в  области   всестороннего   физического развития,  идеалы  физического  совершенства  (спортивного  мастерства),  к которым стремится каждый конкретный человек, представления  о  способах  их достижения, знание особенностей того или иного вида  спорта,  его  истории, перспективы развития и т. д. Физическую культуру личности определяют  физическая  подготовленность, физическая готовность и физическое совершенство. 

Культурный уровень человека — это степень его приобщения  к  процессам созидания  и  «потребления»  ценностей  в  различных  областях  культуры   — духовной, политической,  физической  и  др.  Это  и  степень  удовлетворения потребностей   человека   в   продуктах    культуры.    Например,    степень удовлетворения   потребностей   в    движениях,    физических    упражнениях непосредственно зависит от состояния его здоровья. Одним  из  критериев  культурного   уровня   человека   является   его способность правильно, с большей пользой для себя и  общества,  расходовать свободное время. Насыщение свободного времени  двигательной  деятельностью, связанной с физическими упражнениями, дает наслаждение человеку,  сохраняет его силы и здоровье, позволяет творчески трудиться.

2. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов.

Известно, что результативность многих  видов профессионального труда существенно зависит, кроме прочего,  от  специальной физической  подготовленности,    приобретаемой   предварительно   путем систематических   занятий   физическими    упражнениями,    адекватными    в определенном   отношении   требованиям,   предъявляемым   к   функциональным возможностям организма профессиональной деятельностью и  ее  условиями.  Эта зависимость получает научное объяснение в свете углубляющихся представлений о закономерностях  взаимодействия  различных  сторон  физического  и  общего развития   индивида   в   процессе   жизнедеятельности   (в   частности,   о закономерностях взаимовлияния  адаптационных  эффектов  в  ходе  хронической адаптации к тем  или  иным  видам  деятельности,  переноса  тренированности, взаимодействия   двигательных   умений   и    навыков,    приобретаемых    и совершенствуемых  в  процессе  тренировки  и   освоения   профессии). Опыт практического использования этих закономерностей и привел  в  свое  время  к становлению особой разновидности физического воспитания  —  профессионально-прикладной физической подготовки (далее сокращенно— ППФП).   

Начало ее формирования в качестве  профилированного  направления  и  вида физического   воспитания   применительно    к    нуждам    социалистического производства у нас в стране относится к  30-м  годам.  Значительную  роль  в этом сыграло постановление Президиума ЦИК СССР от  1  апреля  1930  г.,  где предусматривались серьезные государственные и социальные меры  по  внедрению физической  культуры   в   систему   рационализации   труда   и   подготовки профессиональных кадров  не  только  в  утилитарных  целях,  но  и  в  целях содействия полноценному развитию и укреплению здоровья трудящихся.  С   накоплением   положительного   практического    опыта    и    научно-исследовательских  данных   в   соответствующих   сферах   сложилась   целая профилированная отрасль  физической  культуры  —  профессионально-прикладная физическая культура, а педагогически направленный процесс  использования  ее факторов  занял  важное  место  в   общей   системе   образования-воспитания подрастающего  поколения  и  профессиональных  кадров  (в  виде   ППФП).   

В настоящее время ППФП в нашей стране осуществляется прежде всего  в  качестве одного  из   разделов   обязательного   курса   физического   воспитания   в профессионально-технических училищах, средних специальных и  высших  учебных заведениях, а также в системе научной организации труда в  период  основной, профессиональной деятельности трудящихся, когда это необходимо по  характеру и условиям труда. Необходимость дальнейшего совершенствования и внедрения  ППФП  в  систему образования и сферу профессионального  труда  определяется  главным  образом следующими причинами и обстоятельствами:

1) время, затрачиваемое на освоение современных практических  профессий, и достижение профессионального  мастерства  в  них  продолжают  зависеть  от уровня функциональных возможностей организма, имеющих природную  основу,  от степени  развития   физических   способностей   индивида,   разнообразия   и совершенства приобретенных им двигательных умений и навыков. Не случайно, например, выпускники ПТУ, прошедшие основательный курс ППФП. зачастую получают более высокий профессионально-квалификационный  разряд  по специальности,  чем  учащиеся,  не  прошедшие  по  разным   причинам   такой подготовки; последние, как правило,  и  медленнее  адаптируются  к  условиям профессиональной  деятельности  на  производстве  (Т.  Ф.  Витенас,  В.   В. Становов и др.); ППФП в этом отношении служит одним из  факторов  сокращения сроков овладения профессией и одной из гарантий качестве ее освоения;

2) производительность достаточно многих  видов  профессионального  труда, несмотря  на  прогрессирующее  убывание  доли  грубых  мышечных   усилий   в современном материальном производстве, прямо или  косвенно  продолжает  быть обусловленной физической  дееспособностью  исполнителей  трудовых  операций, причем не только в сфере преимущественно физического  труда,  но  и  в  ряде видов  трудовой  деятельности   смешанного   (интеллектуально-двигательного) характера, как у наладчиков машинных устройств,  монтажников,  строителей  и т.д.; в целом же нормальное физическое состояние, без которого  не  мыслится здоровье и эффективное  функционирование,  остается  важнейшей  предпосылкой устойчиво высокой плодотворности любого профессионального труда;

3)  сохраняется  проблема  предупреждения  вероятных  негативных  влияний определенных видов профессионального  труда  и  его  условий  на  физическое состояние  трудящихся;  хотя  эта  проблема  решается   многими   средствами оптимизации содержания и условий труда, в  том  числе  социальными,  научно-техническими  и  гигиеническими,  важную  роль  среди  них  призваны  играть факторы профессионально-прикладной физической культуры, включая ППФП;

4)  перспективные   тенденции   общесоциального   и   научно-технического прогресса   не   освобождают    человека    от    необходимости    постоянно совершенствовать свои деятельностные  способности,  а  их  развитие  в  силу естественных причин неотделимо от физического совершенствования индивида.

2.1. Требования  к  физической  подготовленности  трудящихся  в  различных сферах современного профессионального труда и тенденции их изменения.

В различных сферах профессионального труда в настоящее время насчитывается несколько тысяч профессий, а специальностей —  десятки  тысяч.  Основные  их отличия определяются особенностями предмета, технологии  и  внешних  условий конкретного труда и выражаются в специфике трудовой  деятельности,  входящих в нее операций, действий  (в  том  числе  сенсорных  и  интеллектуальных  по восприятию, переработке  информации,  принятию  решений  и  двигательных  по практическому  воздействию  на  предмет  труда),  а  всем  этим  обусловлены объективно   неодинаковые   требования к функциональным возможностям, физическим и другим качествам людей, профессионально  занимающихся  тем  или иным видом труда. 

Лишь сравнительно немногие из современных  профессий  требуют  предельной или близкой к ней  мобилизации  физических  способностей  в  процессе  самой трудовой  деятельности   (это   главным   образом   профессии,   осложненные экстремальными  условиями  деятельности   —   испытатели   летной   и   иной транспортно-скоростной     техники,     профессиональные     военнослужащие, оперативные работники следственных органов, водолазы и т.д.). В  большинстве же видов профессионального труда, даже физического, требования к  физическим возможностям работающих нормированы  далеко  не  на  предельном  уровне  (по обобщенным  данным  М.  И.  Виноградова,  мощность  работы  при   выполнении большинства трудовых двигательных действий в сфере  физического  труда,  как правило, не превышает 30 % от индивидуально максимальной). Тем не менее  это по указанным уже причинам не исключает  целесообразности  специализированной физической подготовки в процессе профессионального образования, а во  многих профессиях — и в годы основной трудовой деятельности. 

 Чтобы детально представить характер требований конкретного вида  труда  к профессиональной, в том числе физической подготовленности работающих,  нужна серьезная    исследовательская    разработка    профессиограммы,     которая составляется  на  основе  изучения  содержания  и   форм   данной   трудовой деятельности   в    психологическом,    физиологическом,    биомеханическом, эргономическом и других аспектах с учетом  предмета,  технологии  и  условий труда (имеющиеся профессиограммы используются  также  для  профориентации  и профотбора; тогда  они  сопоставляются  с  тестовой  оценкой  индивидуальных задатков, качеств, способностей). 

Выявляя  специфику  требований,  которым   должна   отвечать   физическая подготовленность представителей тех или иных  профессий,  надо  исходить  из того, что она объективно обусловлена совокупностью  особенностей  конкретной трудовой деятельности и условий ее выполнения, в том числе:  особенностями преобладающих рабочих операций (тем, насколько  они  просты или сложны  в  двигательно  координационном  отношении,  в  какой  мере  они энергоемки, какова степень активности различных  функциональных  систем  при их выполнении и т.д.);  особенностями   режима   (в  частности,  тем,  насколько  жестко он регламентирует поведение работающих, характеризуется  ли  он  непрерывностью или прерывистостью рабочих операций, каков порядок чередования  рабочих  фаз и интервалов между ними, в какой мере процессу труда присущи монотонность  и другие факторы, ведущие к утомлению); особенностями  средовых  условий,  оказывающих   влияние   на   состояние физической и общей работоспособности, особенно когда  они  резко  отличаются от комфортных  (высокая  или  низкая  внешняя  температура,  вибрационные  и шумовые  воздействия  орудий  труда,  машинной  техники,   производственного оборудования, загрязненность вдыхаемого воздуха или низкое содержание в  нем кислорода и т.д.).

 При  дифференцированной  разработке  программ   ППФП   вся   совокупность особенностей  трудовой  деятельности  и  ее  условий  подлежит   тщательному анализу   в   аспекте   обусловленных   ими    требований    к    физической подготовленности работающего. Вместе с тем  при  определении  программ  ППФП важно учитывать перспективы  изменения  характера  труда  и  его  условий  и руководствоваться   генеральным   направлением  совершенствования  общей социальной системы  воспитания,  призванной  в  подлинно  гуманном  обществе обеспечивать неограниченное развитие человека. Научно-техническая революция, как известно, радикально изменяет  характер и условия  труда,  особенно  в  материальном  производстве. 

 Надо  полагать, возрастающее  влияние  на  преобразование  всей   системы   профессиональной подготовки,  и  в  частности  ППФП,  в  перспективе  будут  оказывать  такие тенденции изменения характера  труда,  роли  и  места  в  нем  человеческого фактора, как  стирание  противоположностей  между  умственным  и  физическим трудом,  освобождение  работников  от  изнурительных  физических  усилий  (с заменой энергоемких  производственных  операций  техническими  устройствами, автоматами,  роботами),   превращение   исполнителя   рабочих   операций   в инициативного  «управителя»  и  регулировщика  сложных  машинных  устройств, автоматизированных  линий,  производственных  процессов,  совмещение   узких специальностей в рамках профессий широкого  профиля,  динамичное  обновление профессиональных функций. В этих  условиях,  несомненно,  будет  меняться  и характер физической подготовки к профессиональной  деятельности.  

Прикладной смысл  физической  подготовки,  по  всей  вероятности,  все   больше   будет определяться не тем, что она обеспечивает приспособление работника к  какой-либо одной, раз и навсегда заданной профессиональной форме  деятельности,  а тем, насколько качественно она будет создавать необходимые  предпосылки  для освоения   быстро   меняющихся   способов   профессиональной   деятельности, гарантировать  интегральное  повышение  общего   уровня  функциональных  и адаптационных возможностей организма, стимулировать разностороннее  развитие двигательных  способностей,  особенно  координационных   и   непосредственно связанных с ними, формировать достаточно богатый фонд двигательных умений  и навыков,  способствующих  быстрому   построению   новых   и   преобразованию усвоенных  ранее  форм  рабочих  движений.  Разумеется,   специализированный характер ППФП и в этом случае полностью не исчезнет (поскольку  определенная профессиональная   специализация,   судя   по   серьезным   футурологическим прогнозам, будет существовать по крайней мере в  обозримом  будущем),  но  в целом она приобретет иное качество. 

Отмеченные тенденции изменения характера труда и его условий заметны  уже в настоящее время, на современном этапе научно-технической  революции,  хотя в различных сферах общественного производства и в различных  профессиях  они выражены,   естественно,   неодинаково. Стали  довольно  распространенными профессии, эффективность трудовой деятельности  в  которых  во  многом зависит от разнообразия и тонкой отлаженности двигательных навыков в  ручных операциях   (наладчики   сложных   приборов,   аппаратуры,    автоматических производственных  линий),  а  также   профессии,   требующие   специфической психофизической устойчивости по отношению  к  информационным  нагрузкам  при повышенной  ответственности  за  результаты   деятельности.   

В числе новых  профессий  появляются  и  такие,  где  к  всесторонней физической  подготовленности  специалиста  предъявляются  небывало   высокие требования: космонавты, исследователи-подводники мирового океана и т. п. Все сказанное подводит к  пониманию  актуальных  и  перспективных  задач, подлежащих реализации  в  профессионально-прикладной  физической  подготовке овладевающих профессией и работающих в той или иной  сфере  профессиональной деятельности.

ОСНОВЫ МЕТОДИКИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ

Лекция 1. Цели и задачи самостоятельных занятий. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Самоконтроль.

1.1. Нет ни одной формы человеческой деятельности, которая протекала бы без движения. Формирование человека на всех этапах его эволюционного развития проходит в неразрывной связи с активной мышечной работой. Для нормального функционирования организма каждому человеку необходим определенный минимум двигательной активности. К сожалению, взрослый человек ощущает значительно меньшую потребность в движениях, чем это необходимо для его естественного развития. Двигательная недостаточность, как правило, необременительна, иногда даже сопровождается чувством комфорта, но при этом имеет большое отрицательное значение. Снижение двигательной активности в сочетании с нарушением режима питания и неправильным образом жизни приводит к появлению избыточной массы тела за счет отложения жира в тканях. При дефиците двигательной активности снижается устойчивость организма к простуде и действию болезнетворных микроорганизмов. Лица, ведущие малоподвижный образ жизни, чаще страдают заболеваниями органов дыхания и кровообращения.

Мышечная деятельность в разумных пределах, в свою очередь, оказывает тонизирующее влияние на функциональное состояние практически всех физиологических систем организма. Систематические занятия физической культурой, соблюдение правильного двигательного и гигиенического режима являются мощным средством предупреждения многих заболеваний, поддержания нормального уровня деятельности и работоспособности организма.

Положительное влияние нормальной мышечной активности заключается в том, что при выполнении физических упражнений активизируется сердечная деятельность и дыхание, увеличивается скорость тока крови по сосудам, усиливается обмен веществ. Степень изменения деятельности вегетативных систем организма во многом зависит от характера работы. Чем сложнее и интенсивнее мышечное движение, тем больше выражены эти изменения.

В результате увеличения интенсивности легочной вентиляции во время работы, повышается подвижность грудной клетки и диафрагмы. При глубоком и ритмичном дыхании происходит расширение кровеносных сосудов сердца, улучшается питание и снабжение кислородом сердечной мышцы.

Регулярные занятия физическими упражнениями влияют на развитие опорно-двигательного аппарата человека. Мышцы увеличиваются в объеме, становятся более сильными, повышается их упругость. В них в несколько раз увеличивается число функционирующих капилляров, которые в состоянии покоя находятся в спавшемся положении. Это приводит к уменьшению венозного застоя. Общее количество циркулирующей крови увеличивается, улучшается доставки кислорода к органам и тканям.

В результате многочисленных исследований установлено, сколько времени нужно отводить физическим упражнениям, чтобы достичь защитного эффекта. Считается, что оптимальный двигательный режим для людей в возрасте от 14 до 25 лет составляет 8-10 часов в неделю. При этом надо помнить, что занятия физической культурой это не разовое мероприятие, это целеустремленное, волевое, регулярное физическое самовоспитание на протяжении всей жизни.

В настоящее время на предмет "Физическое воспитание" по учебным планам предусматривается 4-е часа в неделю. При любой организации учебных занятий это составляет лишь 50-60% оптимально необходимого объема движений, обеспечивающего достаточную двигательную активность. Поэтому важно изыскивать дополнительные резервы увеличения двигательного режима студентов. В этом плане большие возможности заключаются в самостоятельной форме занятий физическим воспитанием.

1.2. Мотивация процесс формирования и обоснования намерения что-либо сделать или не сделать. Мотивация к физической активности - особое состояние личности, направленное на достижение оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности. Процесс формирования интереса к занятиям физической культурой и спортом – это не одномоментный, а многоступенчатый процесс: от первых элементарных гигиенических знаний и навыков (в детском возрасте) до глубоких психофизиологических знаний теории и методики физического воспитания и интенсивных занятий спортом. Основными мотивами, большинства студентов для регулярных самостоятельных занятий физической культурой и спортом, являются: –  «быть здоровым», «иметь подтянутое тело», «это модно», «похудеть», «нарастить мышечную массу». Целенаправленность самостоятельных занятий весьма разнообразна. 
Самостоятельные занятия физическими упражнениями решают комплекс задач, зависящих от состояния здоровья занимающихся, исходного уровня физической и спортивной подготовленности.

Для студентов, отнесенных к специальной медицинской группе (СМГ), главной задачей самостоятельных тренировок будет ликвидация остаточных явлений после перенесенных заболеваний и устранение функциональных отклонений в физическом развитии. Студентам, занимающимся в подготовительной и основной медицинских группах, самостоятельные занятия необходимы для решения задач повышения уровня физической подготовленности.

В то же время самостоятельные занятия физическими упражнениями и спортом имеют единую цель, стоящую перед студентами всех медицинских групп, сохранение здоровья, поддержание высокого уровня физической и умственной работоспособности.

Наибольший эффект от самостоятельных занятий возможен лишь при условии соблюдения ряда требований.

 – доступность и простота физических упражнений, позволяющая выполнять их самостоятельно;

 – наличие четко поставленной цели;

 – содержательность выполняемого комплекса упражнений должна соответствовать поставленной цели;

 – владение занимающимися правильной методикой выполнения упражнений, которая включает знание количественных и качественных показателей;

 – наличие обязательного самоконтроля занимающихся.

Самоконтроль - это самостоятельные систематические наблюдения занимающегося физическими упражнениями за изменениями своего физического развития и здоровья.

Контролировать состояние своего организма можно по внешним признакам, к которым относятся выделение пота, изменение цвета кожи, нарушения координации и ритма дыхания.

Эти признаки могут информировать о величине нагрузки. Если у занимающегося наблюдается обильное потоотделение, чрезмерное покраснение тела, посинение кожи вокруг губ, появляется отдышка, нарушается координация движений, то это говорит о большой величине физической нагрузки.

В качестве показателей самоконтроля используются субъективные и объективные признаки функционального состояния организма, изменяющиеся под влиянием физических нагрузок. Такие показатели самоконтроля как самочувствие, неприятные ощущения, аппетит, относятся к субъективным признакам, а частота сердечных сокращений (ЧСС), жизненная емкость легких (ЖЕЛ), масса и длина тела, сила мышц, динамика развития двигательных качеств, спортивные результаты - к объективным.

Дополнительно в качестве самоконтроля можно рекомендовать проведение тестов и функциональных проб для диагностики физической работоспособности и тренированности занимающихся.

Физическая нагрузка вызывает учащение пульса. Между величиной нагрузки и ЧСС имеется прямая зависимость. Это позволяет оценивать состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем, с помощью пульсометрии (измерения ЧСС до и во время тренировок). Лучше всего определять пульс в области сонной артерии. Пульс измеряется сразу после окончания бега, ходьбы или гимнастического упражнения.

Прежде чем начать самостоятельные занятия физическими упражнениями, необходимо выяснить состояние своего уровня физической подготовленности и физического развития.

1.3. Самоконтро́ль при занятиях физкультурой и спортом — регулярное наблюдение занимающегося физкультурой и спортом за состоянием своего здоровья, физического развития, а также за влиянием на организм физических нагрузок. Данные С. существенно дополняют сведения, получаемые при медосмотре (см. Врачебный контроль). Кроме того, С. имеет и воспитательное значение, приучая к сознательному отношению к занятиям, соблюдению правил личной гигиены, правильному распорядку дня, проведению закаливания.

В процессе С. опираются на субъективные показатели — самочувствие, настроение, сон, аппетит, работоспособность и др., а также простейшие объективные — частота и ритм сердечных сокращений и дыхания, масса тела, мышечная сила и др. Можно использовать для С. и элементарные функциональные пробы, например ортостатическую и ортоклиностатическую, пробу с задержкой дыхания. Количество показателей для С. определяется состоянием здоровья занимающегося, уровнем его физической подготовленности и поставленными задачами. Например, для лиц пожилого возраста обязательным является контроль АД, которое измеряют не реже 1 раза в неделю. После занятий физическими упражнениями самочувствие должно быть бодрым, настроение, аппетит, работоспособность хорошими. Занимающийся не должен испытывать чувство разбитости и выраженного утомления. Если после занятий, вы чувствуете вялость, сонливость, раздражительность, наличие мышечных болей, нежелание заниматься, следует временно (на 2—3 дня) прекратить занятия и возобновить их, постепенно увеличивая нагрузку. При ухудшении самочувствия (пульсирующая головная боль, тяжесть в затылке, мелькание мушек перед глазами, шум в ушах, тошнота и др.) необходимо прекратить занятия и обратиться к врачу.

Оценка показателей самоконтроля и проведение функциональных проб.

 Оценку реакции пульса на физическую нагрузку можно провести методом сопоставления данных частоты сердечных сокращений (ЧСС) в покое и после нагрузки, т.е. определить процент учащения пульса. ЧСС в покое принимают за 100%, разницу в частоте до и после нагрузки за х. Например, ЧСС в покое (до нагрузки) за 10 сек. равна – 12 ударам, а после нагрузки на первой минуте восстановления – 20 ударам. Составляется пропорция

12—100%

(20—12)—х

и рассчитывается процент учащения пульса:

.Следовательно, ЧСС после нагрузки возросла примерно на 66,6%. Резкое (на 80—90%) учащение пульса на первой минуте после нагрузки свидетельствует о нагрузке, превышающей функциональные возможности занимающегося. Необходимо иметь в виду, что допустимой границей учащения ЧСС для лиц старших возрастных групп является 130—140 ударов в 1 мин, при правильно подобранной нагрузке ЧСС восстанавливается через 5—10 мин. Замедленное восстановление ЧСС свидетельствует о чрезмерной нагрузке или неудачно подобранном комплексе упражнений.

Наблюдения за ЧСС рекомендуется сочетать с проведением ортостатической и ортоклиностатической проб, характеризующих состояние сердечно-сосудистой и вегетативной нервной систем. Ортостатическая проба проводится следующим образом. Занимающийся лежит на кушетке в течение 5 мин, по истечении которых подсчитывает ЧСС за 15 сек, затем встает и вновь подсчитывает ЧСС. В норме при переходе из положения лежа в положение стоя отмечается учащение ЧСС на 10 – 12 ударов в 1 мин. Учащение пульса до 18 ударов в 1 мин. – удовлетворительная реакция, более 20 ударов в 1 мин. – неудовлетворительная. Такое увеличение пульса указывает на недостаточную нервную регуляцию сердечно-сосудистой системы. Оргоклиностатическая проба – определение ЧСС при переходе из положения стоя в положение лежа. В норме отмечается урежение пульса на 4 – 6 ударов в 1 мин. Более выраженное замедление пульса указывает на повышенный тонус вегетативной нервной системы. Чем выше тренированность спортсмена, тем меньше разница ЧСС при ортоклиностатической пробе. Обе эти пробы рекомендуется проводить утром, непосредственно после пробуждения.

Для проведения пробы с задержкой дыхания (проба Штанге) необходимо сделать вдох, затем глубокий выдох и снова вдох, после чего задержать дыхание, зажав нос большим и указательным пальцами и зафиксировав по секундомеру время задержки дыхания. Оно должно составлять не менее 20 – 30 сек. (хорошо подготовленные спортсмены задерживают дыхание на 60 – 120 сек). По мере тренированности время задержки дыхания увеличивается, однако при переутомлении или перетренированности занимающегося возможность задержать дыхание резко снижается. Аналогичную пробу проводят с задержкой дыхания на выдохе (проба Генча). При этом задержка дыхания должна составлять 20 – 30 сек. (у хорошо тренированных спортсменов – 60 – 90 сек.).

Важное, значение имеет реакция нервно-мышечной системы. В практике силу кисти рук измеряют ручным динамометром и затем вычисляют силовой индекс (показания динамометра делят на массу тела занимающегося и умножают на 100). В среднем этот индекс (относительная сила кисти) для мужчин составляет 70 – 75, для женщин 50 – 60. При систематических занятиях физическими упражнениями сила кисти постепенно возрастает.

Функциональное состояние нервно-мышечной системы можно исследовать с помощью теппинг-теста. Для этого определяют максимальную частоту движения кисти за фиксированный промежуток времени. Сидя за столом, занимающийся по команде, (с одновременным включением секундомера), с максимальной скоростью, начинает наносить точки на лист бумаги, разделенной на 6 квадратов. Движения выполняют в течение 1 мин, переходя (по команде) от квадрата к квадрату каждые 10 сек. После 6-кратного повторения команды «стоп» работу прекращают и подсчитывают количество точек в каждом квадрате. Максимальная частота движений кистью за первые 10 сек. характеризует подвижность нервных процессов. У тренированных людей количество точек в первом квадрате не менее 70, постепенное (более 15 – 20 точек) уменьшение в каждом последующем квадрате указывает на недостаточную функциональную устойчивость нервно-мышечного аппарата.

Кроме того, можно проводить исследование статической устойчивости. Проба на устойчивость тела (поза Ромберга) заключается в том, что занимающийся принимает основную стойку: стопы сдвинуты, руки вытянуты вперед, пальцы разведены, глаза закрыты. Определяют максимальное время устойчивости (не менее 30 с) и наличие тремора кистей. У тренированных людей время устойчивости возрастает по мере улучшения функционального состояния нервно-мышечной системы (до 1 мин и более). Необходимо систематически проверять растяжку и гибкость. 

Тесты на растяжку и гибкость.
Эталона гибкости не существует. Каждый человек имеет свои собственные показатели, меняющиеся не только от конечности к конечности или день ото дня, но, бывает, и час от часу. Ни один разовый тест не может вам полного представления о вашей гибкости. Однако, вы можете составить общее впечатление, проверив достигаемую амплитуду движения в большинстве основных суставов своего тела. Больше того, проверив несколько тестов для конкретных мышц и мышечных групп, вы можете определить направление приложения основных усилий.

Возможно, наибольшая польза от проверки собственной гибкости – это определение ее исходного уровня перед началом реализации программы ее развития. Другими словами, у вас появится шаблон для измерения последующих изменений. Пять простых тестирующих упражнений, приведенных ниже, позволят определить эластичность мышц нижней части спины, плечевого пояса, а также полусухожильных мышц и сгибателей бедра. Именно эти мышечные группы наиболее важны для общей гибкости физически активных людей. Все, что вам понадобиться для проведения тестов, - это линейка и ящик или приступка высотой около 20см. Выполняйте данные упражнения примерно раз в месяц и фиксируйте в дневнике свои успехи. Помните, что развивая свою гибкость, вы ни с кем не соревнуетесь. Вы добьетесь наилучших результатов в нашей или любой другой оздоровительной программе, если будете сами определять скорость своего продвижения вперед.

Тест № 1. Определение гибкость и растяжки мышц нижней части спины и полусухожильных мышц.
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          Рисунок 1                            
Данные мышцы оказывают наибольшее влияние на общую гибкость. Для определения степени их эластичности сядьте на пол, ступни упираются в ящик, руки  вытянуты вперед. Не сгибая коленей, наклоняемся корпусом вниз, руки тянем вперед к кромке ящика. Попросите партнера замерить крайнюю точку, до которой дотягиваются пальцы ваших рук. Определяем положение относительно линейки, выдвинутой перед кромкой на 15 см. оцените свою гибкость по приведенной ниже таблице.

Таблица 1.

	Измерения в (см)

	Оценка
	мужчины
	женщины

	Отлично
	35 и более
	37 и более

	Хорошо 
	27-35
	29-36

	Удовлетворительно 
	18-26
	18-28

	Плохо 
	7-17
	9-17

	Очень плохо
	8 и менее
	8 и менее


Тест № 2. Определение растяжки полусухожильных мышц.

Сядьте на стул с прямой спинкой, поддерживающей спину в вертикальном положении. Поставив одну ногу на пол, выпрямляйте вторую. Если ваши полусухожильные мышцы достаточно эластичные, вы сможете выпрямить ногу полностью, не сдвигая другую ногу с места и не отклоняя туловища от вертикального положения. Если нога не выпрямляется до конца, измерьте угол сгиба ноги. Рисунок 2
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            Рисунок 2                             
Тест № 3. Определение гибкости квадрицепса и сгибателя бедра.

Лежа на животе с согнутой ногой, попросите партнера одной рукой обхватить ваше колено, второй – надавить вам на таз и попытаться оторвать вашу ногу от пола. Если ваши квадрицепсы и сгибатели бедра эластичны, помогающий вам партнер сможет поднять ваше колено на несколько см, не вызывая у вас значительных дискомфортных ощущений. Рисунок 58 
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                Рисунок 3                             
Тест № 4. Определение гибкости плечевого пояса.

Поднимите локоть правой руки вверх и потяните его за спину. Затем положите на поясницу левую кисть и тяните ее вверх по спине. Если вы сможете свести свои кисти за спиной до соприкосновения друг с другом и сцепить пальцы, значит, ваши руки и плечи обладают достаточной гибкостью. Если руки не сводятся до конца, измерьте расстояние между ними. Рисунок 4
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                                                                      Рисунок 4                             
Тест № 5. Определение растяжки и гибкости суставов и мышц голени.
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             Рисунок 5                            
Станьте в метре от стены, ноги врозь. Обопритесь руками на стену и наклоняйтесь до тех пор, пока ваш подбородок коснется стены. Туловище держите ровно, пятки от пола не отрывать. Измерить расстояние между подбородком и стеной. Рисунок 5
           Определять принятые показатели следует всегда примерно в одинаковых условиях (лучше утром, после подъема), а также периодически до и после занятий. Свои наблюдения занимающиеся фиксируют в дневнике самоконтроля, в котором отражают и любое нарушение режима (например, употребление алкоголя), жалобы, перенесенные заболевания. Дневник самоконтроля периодически должен проверять преподаватель и врач (для спортсменов — спортивный врач и тренер). Анализируя показатели, следует учитывать возраст и пол занимающегося, уровень его физической подготовленности.

Самоконтро́ль – в спортивной медицине — наблюдение спортсмена или физкультурника за своим самочувствием в процессе занятий, сопровождаемое измерением ряда простых показателей (веса тела, частоты пульса, силы мышц и др.).

Таблица 2. Дневник самоконтроля
Ф.И.О.____________________, возраст________________, курс, факультет_________________

	Показатели
	Числа месяца

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	...
	30

	Пульс (утром лежа)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Пульс (утром стоя)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Проба Штанге
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Проба Генчи
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Пульс (вечером)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Вес до тренировки и после тренировки
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Самочувствие
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Жалобы
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Сон
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Аппетит
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Желание заниматься
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Таблица 2.  Внешние признаки утомления (переутомления)

	Признаки
	
Проявления

	Окраска кожи
	Покраснение или побледнение

	Потливость
	Резкая, чрезмерная, общая

	Координация движений
	Нарушается в ходьбе, беге, при выполнении гимнастических упражнений и пр.

	Внимание
	Отсутствие интереса, рассеянность, трудность восприятия (объяснения преподавателя) команд, показа упражнений и др.

	Дыхание
	Учащенное, аритмичное, одышка, дыхание ртом и др.

	Самочувствие
	Плохое, нежелание заниматься и др.


Рекомендуется проводить самостоятельные тренировочные занятия во время всего периода обучения студентов. Там, где предусмотрены занятия по физическому воспитанию по учебному расписанию, самостоятельные занятия проводятся дополнительно к ним с учетом общего объема тренировок, их направленности и интенсивности. Когда учебные занятия прекращаются, студенты полностью переходят к самостоятельным тренировкам, выбирая средства и методику, исходя из прошлого опыта.

Лекция 2. Методические рекомендации по организации самостоятельных тренировочных занятий

 2.1. Методика самостоятельных занятий должна учитывать определенные требования: тренировки нужно проводить через день или хотя бы три раза в неделю; 

 – продолжительность тренировки должна быть не менее 20 минут;

 – суммарная нагрузка в тренировке должна соответствовать функциональному состоянию занимающегося.

Система физических упражнений, направленных на повышение функционального состояния до необходимого уровня называется оздоровительной, или кондиционной тренировкой. Первоочередной задачей, которой является повышение уровня физического состояния до безопасных величин, гарантирующих стабильное здоровье.

Предварительным этапом подготовки к самостоятельным тренировочным занятиям является ознакомление с правилами выполнения упражнений. Необходимо определить дозировку и интенсивность работы, а также разобраться с назначением этих упражнений.

1- Эффективность тренировки будет наиболее высокой, если использовать физические упражнения совместно с закаливающими процедурами.

2- Результаты тренировок зависят от их регулярности. Большие перерывы между занятиями (4-5 дней и более) снижают эффект предыдущих занятий.

3- Не стоит стремиться к достижению высоких результатов в кротчайшие сроки. Это может привести к перегрузке организма и переутомлению.

Составляя план тренировки, необходимо включать упражнения для развития всех двигательных качеств.

Физиологические принципы самостоятельных занятий:

 – доступность и индивидуализация занятий, основанная на правильном чередовании нагрузок и отдыха с учетом тренированности и переносимости нагрузки;

 – постепенное повышение требований (динамичность);

 – последовательность занятий и взаимосвязь между различными сторонами их содержания.

Существуют три общепринятые формы самостоятельных занятий

1. Ежедневная утренняя гимнастика.

2. Ежедневные физические упражнения в режиме рабочего дня.

3. Самостоятельные занятия физкультурой и спортом (не реже, 3 раз в неделю).

Самой доступной формой самостоятельных занятий является утренняя гигиеническая гимнастика. Ежедневная утренняя гимнастика, дополненная водными процедурами, ускоряет приведение организма в работоспособное состояние. Путем усиления тока крови и лимфы, гимнастика 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, помогут укрепить здоровье, повысить физическую и умственную работоспособность. Зарядка позволяет преодолеть гиподинамию, свойственную современному человеку.

Эффективность утренней гимнастики зависит от подбора упражнений, дозировки нагрузок и интенсивности выполнения упражнений. Продолжительность зарядки, как правило, зависит от степени физической подготовленности занимающихся. В ней рекомендуется предусмотреть выполнение упражнений на развитие физических качеств, дыхательные упражнения, однако следует избегать упражнения, связанные со значительными напряжениями или упражнения на выносливость до утомления. Объем нагрузки и ее интенсивность в утренней гимнастике значительно меньше, чем в дневных тренировках. Упражнения, как и вся зарядка, не должны вызывать утомления.

По возможности зарядку рекомендуется проводить круглый год на открытом воздухе, это дает наибольший эффект. Если она проводится в помещении, то необходимо хорошо проветрить комнату и делать зарядку при открытом окне или форточке. Комплекс упражнений следует выполнять в легкой спортивной одежде.

В утренней гимнастике рекомендуется придерживаться определенной последовательности выполнения упражнений. Вначале используют в качестве разминки медленный бег или ходьбу, упражнение типа "потягивание" с глубоким дыханием. Далее следуют упражнения на гибкость, силовые упражнения без отягощений или с небольшими отягощениями, различные наклоны и выпрямления, приседания, легкие прыжки или подскоки. Заканчивается утренняя гимнастика медленным бегом или ходьбой и упражнениями на расслабление.

Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между учебными занятиями. Они способствуют активизации нервной системы и повышению тонуса. Содержание и методика выполнения этих упражнений сходны с упражнениями утренней гимнастики.

Помимо обычных упражнений, входящих в комплекс утренней гимнастики в перерывах целесообразно включать дыхательные упражнения и упражнения для глаз. 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. Эффективно так называемое диафрагмальное дыхание, состоящее из частых, но не глубоких вдохов и выдохов с выпячиванием и втягиванием живота.

В тех случаях, когда условия не позволяют проделывать упражнения, в положении стоя, их можно выполнять в положении сидя. При этом упражнения выполняются в изометрическом режиме - производится напряжение и расслабление различных мышечных групп без изменений позы.

Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить индивидуально или в группе из 2-5 человек и более. Групповая тренировка более эффективна, чем индивидуальная. Заниматься менее 2-х раз в неделю не целесообразно, так как 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 должно состоять из трех частей, подготовительной, основной и заключительной части.

Подготовительная часть или разминка может быть общей и специальной. Общая разминка состоит из ходьбы, медленного бега, 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 работе те или иные мышечные группы и костно-связочный аппарат. Она обеспечивает нервно-координационную и психологическую настройку организма на предстоящую деятельность. В специальной части разминки выполняются отдельные элементы основных упражнений, имитация, специально-подготовительные упражнения, выполнение основного упражнения по частям и в целом. Желательно учитывать темп и ритм предстоящей работы.

В основной части осуществляется тренировка и развитие физических и волевых качеств, изучается спортивная техника и тактика.

В заключительной части выполняются медленный бег и упражнения на расслабление, чтобы обеспечить постепенное снижение тренировочной нагрузки и приведение организма в сравнительно спокойное состояние.

Самостоятельно можно заниматься прежде всего гимнастическими упражнениями, силовыми упражнениями, спортивными играми и упражнениями, которые обеспечиваются средствами циклических видов спорта, такими как легкая атлетика, плавание, ходьба на лыжах, коньки. В последнее время у студенток с растущей популярностью стали пользоваться йога, пилатес и калланетика. Подбираются комплексы тренировок с учетом их воздействия на сердечно-сосудистую систему, на костно-мышечный аппарат. Когда занимающиеся почувствуют, что успешно справляются с имеющимися нагрузками, можно увеличивать интенсивность и время тренировок.

Тренировка мышц, в статическом и динамическом режимах увеличивает функциональные возможности опорно-двигательного аппарата.

Мышечная работа есть проявление деятельности всего организма в целом, перестройка происходит во всех органах и системах, и в первую очередь в центральной нервной системе.

Статические упражнения, являясь одной из форм произвольной мышечной деятельности, вызывают значительные изменения корковых процессов. При статических усилиях в коре головного мозга в области двигательного анализатора возникает ограничительный очаг возбуждения, поддерживаемый, с одной стороны, формированием волевых импульсов, с другой - возбуждениями, приходящими от работающих мышц.

Наиболее характерным результатом статических упражнений является заторможенность целого ряда функций из-за возникновения в центральной нервной системе отрицательной индукции. Выраженность индукционных (то есть взаимных) отношений тем сильнее, чем выше волевое усилие. Причем это состояние более отчетливо проявляется при максимальном напряжении небольшой группы мышц, чем при среднем усилии большой группы мышц, хотя расход энергии в последнем случае может быть во много раз больше, чем в первом. После прекращения статического усилия все заторможенные прежде функции осуществляются на более высоком уровне.

Во время статических упражнений усиливаются некоторые функции организма. Так, резко увеличивается свертываемость крови, повышается количество лейкоцитов; происходят и другие изменения, свидетельствующие о повышенной мобилизации защитных свойств, крови.

Происходит также нормализация всех функций организма. Так, повышенная или пониженная желудочная кислотность во время статической работы становится нормально; нормализуется также желудочная эвакуация, независимо от того, была она до работы ускоренной или замедленной. Эти и подобные наблюдения в клинике внутренних болезней позволили профессору Н.К.Верещагину сделать следующий вывод: «До сих пор врачи и слышать не хотели о статических нагрузках для больных, мы же теперь рекомендуем вводить элементы статических нагрузок в практику врачебной гимнастики». Общим результатом занятий физическими упражнениями, особенно с включением статических видов, является замедление пульса. Увеличение времени диастолы (т. е. фактически отдыха сердечной мышцы) безусловно, положительный фактор для работы сердца. 

Таким образом, сочетание динамических и статических форм физических упражнений наиболее соответствует природе опорно-двигательного аппарата человека и является наилучшим методом физической тренировки для выработки силы, выносливости и координации движений.

2.2. Спортивные игры оказывают разностороннее воздействие на занимающихся, улучшая их функциональное состояние, физическую подготовку и координацию движений. Для того чтобы тренировки в спортивных играх оказались более эффективными, необходимо соблюдать следующие правила. До начала игр следует проводить разминку, включающую медленный бег, 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.

В легкоатлетических видах занятия должны начинаться с тренировок общей выносливости, поэтому на начальном этапе значительное место занимает медленный продолжительный бег и кросс - бег по пересеченной местности. В случае необходимости изучения техники различных видов легкой атлетики целесообразно придерживаться определенной последовательности их освоения. На первых занятиях основным средством тренировки будет кроссовый бег на средние дистанции. Потом изучается техника бега на короткие дистанции, после чего прыжки с разбега в длину и в высоту. Метания и толкания изучаются в последнюю очередь. При такой последовательности прохождения программы, тренировка в одном из видов легкоатлетических упражнений создает благоприятные предпосылки к освоению следующих.

Говоря о методике занятий легкоатлетическими видами, следует подчеркнуть, что двигательные действия в большинстве упражнений характеризуются многократными повторениями в определенном темпе, что придает занятиям некоторую монотонность. Для того, чтобы занятия были более качественными, следует повышать эмоциональность тренировки. В этом случае используется игровой метод совершенствования отдельных движений, музыкальное сопровождение занятий, вносятся элементы соревнования.

2.3. 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 является самым распространенным и массовым увлечением во многих странах мира.

Чтобы повысить эффективность занятий оздоровительным бегом, необходимо освоить рациональную технику, научиться правильно, дозировать продолжительность и скорость бега.

Ошибки в технике бега (нарушения в осанке, неправильная постановка стопы и др.) могут вызывать болезненные ощущения отдельных мышечных групп, сухожилий, суставов ног, спины. Чтобы избежать этого, необходимо правильное выполнение беговых движений. Лучшей техникой бега обладают те бегуны, которые используют постановку ноги на носок. Такая постановка увеличивает силу отталкивания за счет энергии упругой деформации в мышцах ног и снижает время опоры. Нога ставится на грунт мягким, загребающим движением. Если это вызывает трудности, можно осуществлять постановку стопы с пятки с последующим перекатом на носок. Нужно стремятся снизить горизонтальное торможение в фазе амортизации, то есть ставить ногу с "загребающим" движением ближе к проекции центра тяжести тела. Избегайте "натыкания" на ногу или "ударной" постановки ноги. Беговой шаг должен быть легким, пружинящим, с минимальными вертикальными и боковыми колебаниями. Туловище при беге держится прямо или имеет незначительный наклон вперед, плечи опущены и расслаблены, руки без напряжения движутся вперед-назад. Продолжительность и скорость бега определяется в зависимости от уровня подготовки занимающихся и поставленных задач. Критериями дозировки физической нагрузки при занятиях оздоровительным бегом являются: продолжительность бега, скорость, дистанция бега.

Под влиянием регулярных занятий бегом во всех система организма происходит функциональная перестройка. Активизация деятельности мышц при занятиях оздоровительным бегом приводит к повышению активности всех обменных процессов. 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.

Проводить занятия на свежем воздухе можно при температуре воздуха не ниже -20°С. При более низкой температуре целесообразно провести занятие в помещении, заменив бег гимнастическими упражнениями и бегом на месте.

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

Не рекомендуется после занятий принимать холодный душ. Холодный душ без предварительного закаливания организма может вызвать простудные заболевания.

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.

2.4. Атлетическая гимнастика включает упражнения с гантелями, гирями, амортизатором, штангой и другими отягощениями. Воздействуя 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 минуты, 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.

В последнее время большую популярность получили такие системы физических упражнений, как «Пилатес», «Калланетика» и «Йога».
2.5. Пилатес – эту систему тренировок почти сто лет назад разработал Джозеф Убертус Пилатес. Многие годы метод Пилатеса оставался практически неизвестным за пределами круга профессиональных танцовщиков. Сегодня этот метод применяют в спортивных залах клиник, в лечебной физкультуре, в фитнес-центрах.

К основным принципам системы Пилатеса относятся

- принцип концентрации внимания и интеграции тела;

- принцип правильной координации и контроля техники выполнения упражнений;

- принцип централизации;

- принцип согласованности движений и дыхания;

- принцип плавности выполнения движений без пауз.

Постановка правильного дыхания – один из важнейших принципов системы Пилатеса. В спортивной медицине давно определена тесная взаимосвязь между дыханием и двигательной системой, так называемая синкинезия, имеющая место при сочетании определенного типа движения с вдохом и выдохом.

Каждое упражнение программы «Пилатес» имеет свой режим дыхания. Для большинства упражнений существует одно общее правило:

· вдыхайте, готовясь к движению;

· выдыхайте в процессе движения.

Выполнение движения на выдохе позволяет расслабляться и избегать перенапряжения. Это также оберегает от задержки дыхания, вызывающей ненужное перенапряжение и стресс.
В связи с постоянным вовлечением в работу мышц брюшного пресса при выполнении всех упражнений системы Пилатеса используется, главным образом, грудной (реберный) тип дыхания.
Обучение правильному дыханию по методике Пилатеса – достаточно сложный процесс. Главное помнить, что ритм дыхания при выполнении упражнений должен практически совпадать с ритмом обычного дыхания человека. Показателем достижения этой цели должно служить сохранение или незначительное превышение ЧСС. Основной ошибкой, мешающей достижению этой цели, может быть высокий, неадекватный уровень сложности выполняемой программы, что создает перенапряжение в мышцах и вызывает задержку дыхания, что, в свою очередь, может привести к повышению кровяного давления.
Постоянный контроль над мышцами, дыханием, отдельными частями тела учит общению с собой – автокоммуникации. Психиатрами доказана возможность улучшения здоровья и душевного равновесия личности посредством восстановления способности к полноценному общению с собой.
Базовые упражнения Пилатеса
· сотня

· скручивания

· обратное скручивание

· круг одной ногой

· круг двумя ногами

· вытягивание обеих ног

· перекат

· баланс сидя

· скручивание сидя

· «нырок лебедя»

· подъем корпуса – экстензия

· плечевой мост

· лодка

· плавание

· упоры

· боковые вариации упоров

· отжимания – вариации.
Прежде чем начинать тренировку, внимательно ознакомьтесь с упражнениями.

2.6 Калланетика – система физических упражнений которую создала голландка американского происхождения Каллан Пинкней. Прежде всего, калланетика – достаточно медленная и спокойная гимнастика, основным преимуществом которой является статическая нагрузка. Она высоко - эффективна, когда дело касается формирования мышечного корсета, благотворно влияет на работу иммунной системы нашего организма, устраняет дисфункции и активизирует обменные процессы. Этот вид тренировок идеально подходит для людей отдающих предпочтение спокойным и вдумчивым занятием. Она может помочь создать гармонию между телом и нашим рассудком – обрести хорошую физическую форму, развить концентрацию и внимание. Статические упражнения к минимуму сводят риск получить серьезную физическую травму.

Регулярные тренировки дают массу полезных эффектов. Чем дольше и настойчивей вы занимаетесь, тем больше пользы получите от этой простой, но в то же время весьма эффективной системы. Вот самые общие результаты, которые станут для вас ощутимыми уже через несколько недель тренировок:

· улучшится осанка, исчезнет остеохондроз и боли в спине;

· улучшится обмен веществ и укрепится иммунная система;

· улучшится тонус мышц тела;

· улучшится, гибкость и удлинятся мышцы без увеличения объема;

· укрепятся суставы, более сильной станет мускулатура;

· уменьшится подверженность стрессам и увеличится уверенность в собственных силах.

· естественно снизится вес;

.Основные правила Калланетики. Дифференциация занятий по степени физической подготовленности.

Как уже выше описано, калланетика – это гимнастика статических поз. Особенностью системы является определенная статическая нагрузка на мышцы тела. Принимая необходимую позу, нужно удерживать ее в течение 10-60 секунд, в зависимости от начального уровня вашей подготовки. Следует обратить внимание, что тем, кто никогда не занимался, не удается удерживать позу более 10–15 секунд. Не нужно отчаиваться, со временем мышцы привыкнут к нагрузке, и продолжительность статического напряжения можно будет увеличивать до верхнего предела. Для начала нужно стараться удерживать позу 5-10 секунд, затем, передохнув, повторить упражнение. Если вы серьезно нацелены на результат, следует заниматься на начальном уровне физической подготовленности 2-3 раза в неделю по 1 часу. При выполнении упражнений важно соблюдать следующие правила тренировки:
первое правило тренировки – постепенность наращивания интенсивности и длительности нагрузок. При низкой исходной тренированности, на начальном этапе необходимо очень дозированно подходить к нагрузкам. Добавление нагрузок должно составлять 3–5% на каждой неделе тренировок по отношению к достигнутому уровню, а после достижения высоких результатов – меньше. Поскольку трудно определить функциональные возможности вашего организма, на начальном этапе не рекомендую выполнять упражнения до максимума, так как перетренированность надолго не позволит вам приступить к регулярным занятиям. Не следует сразу стремиться к достижению конечных результатов и по другой причине. Дело не только в опасности передозировки нагрузки, но и в том, что посильные, то есть значительные, но не предельные физические нагрузки, гораздо эффективнее улучшают состояние всего организма.
второе правило, которое необходимо учитывать, состоит в разнообразии упражнений. Для качественного разнообразия физических нагрузок вам достаточно от 9 до 14 упражнений, но зато существенно отличающихся друг от друга. Это позволит тренировать разные стороны функциональных способностей всего организма. Если включать только одно или два упражнения, да к тому же воздействующих только на небольшие группы мышц, то достигается узкоспециализированный эффект от тренировки. После выполнения упражнений со статическими напряжениями необходимо сделать, растяжку мышц, включённых в работу.
третье правило, соблюдение которого обеспечивает активное противодействие прогрессированию заболеваний опорно-двигательного аппарата, состоит в первоочередной тренировке двигательной функции. Дозированные упражнения калланетики наиболее эффективны для оздоровления. Чем больше отвыкает организм от конкретного движения, тем ценнее оно в качестве средства тренировки. Если, конечно, не забывать о строгом дозировании и постепенности наращивания нагрузок. Кстати, мама Каллан Пинкней, которой было 80 лет, с удовольствием занималась калланетикой, оказывая активное противодействие старению.
четвертым правилом является систематичность занятий. Только при регулярных занятиях мы сможем получить максимальный эффект, то есть не только поддерживать оптимальное физическое состояние организма долгие годы, но и добиться идеальной фигуры.

Прежде чем начинать тренировку, внимательно ознакомьтесь с упражнениями.

2.7. Йога - В последние несколько лет йога стала очень популярной. Все больше людей ищут уникальные системы восстановления, оздоровления и совершенствования организма. Этому способствует выполнение элементов расслабления, дыхательного контроля, статической гимнастики – такая практика придает телу устойчивость, освобождает от болезней, дает здоровье, уравновешенность, подвижность и легкость всему телу. Выполняя йоговские упражнения, люди приобретают психическое, физическое здоровье и силу. Секрет победы над телом заключен в овладении позами йоги - асанами и контролем за дыханием - пранаяма. Элементы системы находят применение в современной практике подготовки спортсменов, а также в лечебной физкультуре. На методах концентрации внимания и расслабления основана аутогенная тренировка; статические усилия применяются в изометрической гимнастике для развития силы мышц; задержка дыхания – в дыхательных упражнениях для создания гипоксических режимов тренировок и т.д. 

Патанджали в своем трактате называет йогу аштангой, что буквально означает йога «восьми ступеней» (ашта – восемь, анга – конечность, ветвь, ступень). Восемь ступеней йоги - это руководство к тому, как прожить полную и счастливую жизнь. К ним относятся предписания нравственного и этического характера, наставления о том, как поддерживать физическое и психическое здоровье, а также о том, как прикоснуться к духовным граням человеческой природы.

Лекция 6. Общая физическая подготовка в системе физического воспитания. Основы методики занятий физическими упражнениями.

Основные понятия: Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, оптимальная двигательная активность, формирование мотивов и организация самостоятельных занятий, формы и содержание самостоятельных занятий,  возрастные особенности содержания занятий, особенности самостоятельных занятий для женщин, планирование нагрузки с учетом характера работы, граница интенсивности физической нагрузки, пульсовой режим рациональной тренировочной нагрузки студенческого контингента, энергозатраты при физической нагрузке разной интенсивности, самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий, профилактика травматизма.
1.4. Физическая культура как часть культуры личности

Физическая культура личности включает все то, что использовал  и  чего достиг человек сверх того, что  ему  дала  природа  в  развитии  физических способностей, двигательных качеств,  состояния  здоровья,  и  все  то,  что явилось в этом плане результатом его деятельности,  физической  и  духовной активности, направленной на самосовершенствование; это «человеческая» (а не только природная) форма человека. Физическая культура наряду с культурой в  целом  призвана  формировать всесторонне развитую личность, главного субъекта (и объекта)  исторического процесса. Основными  материальными  ценностями  физической   культуры   личности являются необходимый объем  двигательных  навыков  и  умений,  определенный уровень развития основных физических и специальных качеств, функциональных возможностей  различных  органов  и  систем   организма.   Они   составляют материальную основу жизненных сил каждого человека, фундамент  его  рабочей силы и выступают в качестве  обязательного  средства  осуществления  любого вида человеческой деятельности.

 К  духовным   ценностям   физической   культуры   личности   относятся совокупность  специальных  знаний  в  области   всестороннего   физического развития,  идеалы  физического  совершенства  (спортивного  мастерства),  к которым стремится каждый конкретный человек, представления  о  способах  их достижения, знание особенностей того или иного вида  спорта,  его  истории, перспективы развития и т. д. Физическую культуру личности определяют  физическая  подготовленность, физическая готовность и физическое совершенство. 

Культурный уровень человека — это степень его приобщения  к  процессам созидания  и  «потребления»  ценностей  в  различных  областях  культуры   — духовной, политической,  физической  и  др.  Это  и  степень  удовлетворения потребностей   человека   в   продуктах    культуры.    Например,    степень удовлетворения   потребностей   в    движениях,    физических    упражнениях непосредственно зависит от состояния его здоровья. Одним  из  критериев  культурного   уровня   человека   является   его способность правильно, с большей пользой для себя и  общества,  расходовать свободное время. Насыщение свободного времени  двигательной  деятельностью, связанной с физическими упражнениями, дает наслаждение человеку,  сохраняет его силы и здоровье, позволяет творчески трудиться.

2. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов.

Известно, что результативность многих  видов профессионального труда существенно зависит, кроме прочего,  от  специальной физической  подготовленности,    приобретаемой   предварительно   путем систематических   занятий   физическими    упражнениями,    адекватными    в определенном   отношении   требованиям,   предъявляемым   к   функциональным возможностям организма профессиональной деятельностью и  ее  условиями.  Эта зависимость получает научное объяснение в свете углубляющихся представлений о закономерностях  взаимодействия  различных  сторон  физического  и  общего развития   индивида   в   процессе   жизнедеятельности   (в   частности,   о закономерностях взаимовлияния  адаптационных  эффектов  в  ходе  хронической адаптации к тем  или  иным  видам  деятельности,  переноса  тренированности, взаимодействия   двигательных   умений   и    навыков,    приобретаемых    и совершенствуемых  в  процессе  тренировки  и   освоения   профессии). Опыт практического использования этих закономерностей и привел  в  свое  время  к становлению особой разновидности физического воспитания  —  профессионально-прикладной физической подготовки (далее сокращенно— ППФП).   

Начало ее формирования в качестве  профилированного  направления  и  вида физического   воспитания   применительно    к    нуждам    социалистического производства у нас в стране относится к  30-м  годам.  Значительную  роль  в этом сыграло постановление Президиума ЦИК СССР от  1  апреля  1930  г.,  где предусматривались серьезные государственные и социальные меры  по  внедрению физической  культуры   в   систему   рационализации   труда   и   подготовки профессиональных кадров  не  только  в  утилитарных  целях,  но  и  в  целях содействия полноценному развитию и укреплению здоровья трудящихся.  С   накоплением   положительного   практического    опыта    и    научно-исследовательских  данных   в   соответствующих   сферах   сложилась   целая профилированная отрасль  физической  культуры  —  профессионально-прикладная физическая культура, а педагогически направленный процесс  использования  ее факторов  занял  важное  место  в   общей   системе   образования-воспитания подрастающего  поколения  и  профессиональных  кадров  (в  виде   ППФП).   

В настоящее время ППФП в нашей стране осуществляется прежде всего  в  качестве одного  из   разделов   обязательного   курса   физического   воспитания   в профессионально-технических училищах, средних специальных и  высших  учебных заведениях, а также в системе научной организации труда в  период  основной, профессиональной деятельности трудящихся, когда это необходимо по  характеру и условиям труда. Необходимость дальнейшего совершенствования и внедрения  ППФП  в  систему образования и сферу профессионального  труда  определяется  главным  образом следующими причинами и обстоятельствами:

1) время, затрачиваемое на освоение современных практических  профессий, и достижение профессионального  мастерства  в  них  продолжают  зависеть  от уровня функциональных возможностей организма, имеющих природную  основу,  от степени  развития   физических   способностей   индивида,   разнообразия   и совершенства приобретенных им двигательных умений и навыков. Не случайно, например, выпускники ПТУ, прошедшие основательный курс ППФП. зачастую получают более высокий профессионально-квалификационный  разряд  по специальности,  чем  учащиеся,  не  прошедшие  по  разным   причинам   такой подготовки; последние, как правило,  и  медленнее  адаптируются  к  условиям профессиональной  деятельности  на  производстве  (Т.  Ф.  Витенас,  В.   В. Становов и др.); ППФП в этом отношении служит одним из  факторов  сокращения сроков овладения профессией и одной из гарантий качестве ее освоения;

2) производительность достаточно многих  видов  профессионального  труда, несмотря  на  прогрессирующее  убывание  доли  грубых  мышечных   усилий   в современном материальном производстве, прямо или  косвенно  продолжает  быть обусловленной физической  дееспособностью  исполнителей  трудовых  операций, причем не только в сфере преимущественно физического  труда,  но  и  в  ряде видов  трудовой  деятельности   смешанного   (интеллектуально-двигательного) характера, как у наладчиков машинных устройств,  монтажников,  строителей  и т.д.; в целом же нормальное физическое состояние, без которого  не  мыслится здоровье и эффективное  функционирование,  остается  важнейшей  предпосылкой устойчиво высокой плодотворности любого профессионального труда;

3)  сохраняется  проблема  предупреждения  вероятных  негативных  влияний определенных видов профессионального  труда  и  его  условий  на  физическое состояние  трудящихся;  хотя  эта  проблема  решается   многими   средствами оптимизации содержания и условий труда, в  том  числе  социальными,  научно-техническими  и  гигиеническими,  важную  роль  среди  них  призваны  играть факторы профессионально-прикладной физической культуры, включая ППФП;

4)  перспективные   тенденции   общесоциального   и   научно-технического прогресса   не   освобождают    человека    от    необходимости    постоянно совершенствовать свои деятельностные  способности,  а  их  развитие  в  силу естественных причин неотделимо от физического совершенствования индивида.

2.1. Требования  к  физической  подготовленности  трудящихся  в  различных сферах современного профессионального труда и тенденции их изменения.

В различных сферах профессионального труда в настоящее время насчитывается несколько тысяч профессий, а специальностей —  десятки  тысяч.  Основные  их отличия определяются особенностями предмета, технологии  и  внешних  условий конкретного труда и выражаются в специфике трудовой  деятельности,  входящих в нее операций, действий  (в  том  числе  сенсорных  и  интеллектуальных  по восприятию, переработке  информации,  принятию  решений  и  двигательных  по практическому  воздействию  на  предмет  труда),  а  всем  этим  обусловлены объективно   неодинаковые   требования к функциональным возможностям, физическим и другим качествам людей, профессионально  занимающихся  тем  или иным видом труда. 

Лишь сравнительно немногие из современных  профессий  требуют  предельной или близкой к ней  мобилизации  физических  способностей  в  процессе  самой трудовой  деятельности   (это   главным   образом   профессии,   осложненные экстремальными  условиями  деятельности   —   испытатели   летной   и   иной транспортно-скоростной     техники,     профессиональные     военнослужащие, оперативные работники следственных органов, водолазы и т.д.). В  большинстве же видов профессионального труда, даже физического, требования к  физическим возможностям работающих нормированы  далеко  не  на  предельном  уровне  (по обобщенным  данным  М.  И.  Виноградова,  мощность  работы  при   выполнении большинства трудовых двигательных действий в сфере  физического  труда,  как правило, не превышает 30 % от индивидуально максимальной). Тем не менее  это по указанным уже причинам не исключает  целесообразности  специализированной физической подготовки в процессе профессионального образования, а во  многих профессиях — и в годы основной трудовой деятельности. 

 Чтобы детально представить характер требований конкретного вида  труда  к профессиональной, в том числе физической подготовленности работающих,  нужна серьезная    исследовательская    разработка    профессиограммы,     которая составляется  на  основе  изучения  содержания  и   форм   данной   трудовой деятельности   в    психологическом,    физиологическом,    биомеханическом, эргономическом и других аспектах с учетом  предмета,  технологии  и  условий труда (имеющиеся профессиограммы используются  также  для  профориентации  и профотбора; тогда  они  сопоставляются  с  тестовой  оценкой  индивидуальных задатков, качеств, способностей). 

Выявляя  специфику  требований,  которым   должна   отвечать   физическая подготовленность представителей тех или иных  профессий,  надо  исходить  из того, что она объективно обусловлена совокупностью  особенностей  конкретной трудовой деятельности и условий ее выполнения, в том числе:  особенностями преобладающих рабочих операций (тем, насколько  они  просты или сложны  в  двигательно  координационном  отношении,  в  какой  мере  они энергоемки, какова степень активности различных  функциональных  систем  при их выполнении и т.д.);  особенностями   режима   (в  частности,  тем,  насколько  жестко он регламентирует поведение работающих, характеризуется  ли  он  непрерывностью или прерывистостью рабочих операций, каков порядок чередования  рабочих  фаз и интервалов между ними, в какой мере процессу труда присущи монотонность  и другие факторы, ведущие к утомлению); особенностями  средовых  условий,  оказывающих   влияние   на   состояние физической и общей работоспособности, особенно когда  они  резко  отличаются от комфортных  (высокая  или  низкая  внешняя  температура,  вибрационные  и шумовые  воздействия  орудий  труда,  машинной  техники,   производственного оборудования, загрязненность вдыхаемого воздуха или низкое содержание в  нем кислорода и т.д.).

 При  дифференцированной  разработке  программ   ППФП   вся   совокупность особенностей  трудовой  деятельности  и  ее  условий  подлежит   тщательному анализу   в   аспекте   обусловленных   ими    требований    к    физической подготовленности работающего. Вместе с тем  при  определении  программ  ППФП важно учитывать перспективы  изменения  характера  труда  и  его  условий  и руководствоваться   генеральным   направлением  совершенствования  общей социальной системы  воспитания,  призванной  в  подлинно  гуманном  обществе обеспечивать неограниченное развитие человека. Научно-техническая революция, как известно, радикально изменяет  характер и условия  труда,  особенно  в  материальном  производстве. 

 Надо  полагать, возрастающее  влияние  на  преобразование  всей   системы   профессиональной подготовки,  и  в  частности  ППФП,  в  перспективе  будут  оказывать  такие тенденции изменения характера  труда,  роли  и  места  в  нем  человеческого фактора, как  стирание  противоположностей  между  умственным  и  физическим трудом,  освобождение  работников  от  изнурительных  физических  усилий  (с заменой энергоемких  производственных  операций  техническими  устройствами, автоматами,  роботами),   превращение   исполнителя   рабочих   операций   в инициативного  «управителя»  и  регулировщика  сложных  машинных  устройств, автоматизированных  линий,  производственных  процессов,  совмещение   узких специальностей в рамках профессий широкого  профиля,  динамичное  обновление профессиональных функций. В этих  условиях,  несомненно,  будет  меняться  и характер физической подготовки к профессиональной  деятельности.  

Прикладной смысл  физической  подготовки,  по  всей  вероятности,  все   больше   будет определяться не тем, что она обеспечивает приспособление работника к  какой-либо одной, раз и навсегда заданной профессиональной форме  деятельности,  а тем, насколько качественно она будет создавать необходимые  предпосылки  для освоения   быстро   меняющихся   способов   профессиональной   деятельности, гарантировать  интегральное  повышение  общего   уровня  функциональных  и адаптационных возможностей организма, стимулировать разностороннее  развитие двигательных  способностей,  особенно  координационных   и   непосредственно связанных с ними, формировать достаточно богатый фонд двигательных умений  и навыков,  способствующих  быстрому   построению   новых   и   преобразованию усвоенных  ранее  форм  рабочих  движений.  Разумеется,   специализированный характер ППФП и в этом случае полностью не исчезнет (поскольку  определенная профессиональная   специализация,   судя   по   серьезным   футурологическим прогнозам, будет существовать по крайней мере в  обозримом  будущем),  но  в целом она приобретет иное качество. 

Отмеченные тенденции изменения характера труда и его условий заметны  уже в настоящее время, на современном этапе научно-технической  революции,  хотя в различных сферах общественного производства и в различных  профессиях  они выражены,   естественно,   неодинаково. Стали  довольно  распространенными профессии, эффективность трудовой деятельности  в  которых  во  многом зависит от разнообразия и тонкой отлаженности двигательных навыков в  ручных операциях   (наладчики   сложных   приборов,   аппаратуры,    автоматических производственных  линий),  а  также   профессии,   требующие   специфической психофизической устойчивости по отношению  к  информационным  нагрузкам  при повышенной  ответственности  за  результаты   деятельности.   

В числе новых  профессий  появляются  и  такие,  где  к  всесторонней физической  подготовленности  специалиста  предъявляются  небывало   высокие требования: космонавты, исследователи-подводники мирового океана и т. п. Все сказанное подводит к  пониманию  актуальных  и  перспективных  задач, подлежащих реализации  в  профессионально-прикладной  физической  подготовке овладевающих профессией и работающих в той или иной  сфере  профессиональной деятельности.

ОСНОВЫ МЕТОДИКИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ

Лекция 1. Цели и задачи самостоятельных занятий. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Самоконтроль.

1.1. Нет ни одной формы человеческой деятельности, которая протекала бы без движения. Формирование человека на всех этапах его эволюционного развития проходит в неразрывной связи с активной мышечной работой. Для нормального функционирования организма каждому человеку необходим определенный минимум двигательной активности. К сожалению, взрослый человек ощущает значительно меньшую потребность в движениях, чем это необходимо для его естественного развития. Двигательная недостаточность, как правило, необременительна, иногда даже сопровождается чувством комфорта, но при этом имеет большое отрицательное значение. Снижение двигательной активности в сочетании с нарушением режима питания и неправильным образом жизни приводит к появлению избыточной массы тела за счет отложения жира в тканях. При дефиците двигательной активности снижается устойчивость организма к простуде и действию болезнетворных микроорганизмов. Лица, ведущие малоподвижный образ жизни, чаще страдают заболеваниями органов дыхания и кровообращения.

Мышечная деятельность в разумных пределах, в свою очередь, оказывает тонизирующее влияние на функциональное состояние практически всех физиологических систем организма. Систематические занятия физической культурой, соблюдение правильного двигательного и гигиенического режима являются мощным средством предупреждения многих заболеваний, поддержания нормального уровня деятельности и работоспособности организма.

Положительное влияние нормальной мышечной активности заключается в том, что при выполнении физических упражнений активизируется сердечная деятельность и дыхание, увеличивается скорость тока крови по сосудам, усиливается обмен веществ. Степень изменения деятельности вегетативных систем организма во многом зависит от характера работы. Чем сложнее и интенсивнее мышечное движение, тем больше выражены эти изменения.

В результате увеличения интенсивности легочной вентиляции во время работы, повышается подвижность грудной клетки и диафрагмы. При глубоком и ритмичном дыхании происходит расширение кровеносных сосудов сердца, улучшается питание и снабжение кислородом сердечной мышцы.

Регулярные занятия физическими упражнениями влияют на развитие опорно-двигательного аппарата человека. Мышцы увеличиваются в объеме, становятся более сильными, повышается их упругость. В них в несколько раз увеличивается число функционирующих капилляров, которые в состоянии покоя находятся в спавшемся положении. Это приводит к уменьшению венозного застоя. Общее количество циркулирующей крови увеличивается, улучшается доставки кислорода к органам и тканям.

В результате многочисленных исследований установлено, сколько времени нужно отводить физическим упражнениям, чтобы достичь защитного эффекта. Считается, что оптимальный двигательный режим для людей в возрасте от 14 до 25 лет составляет 8-10 часов в неделю. При этом надо помнить, что занятия физической культурой это не разовое мероприятие, это целеустремленное, волевое, регулярное физическое самовоспитание на протяжении всей жизни.

В настоящее время на предмет "Физическое воспитание" по учебным планам предусматривается 4-е часа в неделю. При любой организации учебных занятий это составляет лишь 50-60% оптимально необходимого объема движений, обеспечивающего достаточную двигательную активность. Поэтому важно изыскивать дополнительные резервы увеличения двигательного режима студентов. В этом плане большие возможности заключаются в самостоятельной форме занятий физическим воспитанием.

1.2. Мотивация процесс формирования и обоснования намерения что-либо сделать или не сделать. Мотивация к физической активности - особое состояние личности, направленное на достижение оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности. Процесс формирования интереса к занятиям физической культурой и спортом – это не одномоментный, а многоступенчатый процесс: от первых элементарных гигиенических знаний и навыков (в детском возрасте) до глубоких психофизиологических знаний теории и методики физического воспитания и интенсивных занятий спортом. Основными мотивами, большинства студентов для регулярных самостоятельных занятий физической культурой и спортом, являются: –  «быть здоровым», «иметь подтянутое тело», «это модно», «похудеть», «нарастить мышечную массу». Целенаправленность самостоятельных занятий весьма разнообразна. 
Самостоятельные занятия физическими упражнениями решают комплекс задач, зависящих от состояния здоровья занимающихся, исходного уровня физической и спортивной подготовленности.

Для студентов, отнесенных к специальной медицинской группе (СМГ), главной задачей самостоятельных тренировок будет ликвидация остаточных явлений после перенесенных заболеваний и устранение функциональных отклонений в физическом развитии. Студентам, занимающимся в подготовительной и основной медицинских группах, самостоятельные занятия необходимы для решения задач повышения уровня физической подготовленности.

В то же время самостоятельные занятия физическими упражнениями и спортом имеют единую цель, стоящую перед студентами всех медицинских групп, сохранение здоровья, поддержание высокого уровня физической и умственной работоспособности.

Наибольший эффект от самостоятельных занятий возможен лишь при условии соблюдения ряда требований.

 – доступность и простота физических упражнений, позволяющая выполнять их самостоятельно;

 – наличие четко поставленной цели;

 – содержательность выполняемого комплекса упражнений должна соответствовать поставленной цели;

 – владение занимающимися правильной методикой выполнения упражнений, которая включает знание количественных и качественных показателей;

 – наличие обязательного самоконтроля занимающихся.

Самоконтроль - это самостоятельные систематические наблюдения занимающегося физическими упражнениями за изменениями своего физического развития и здоровья.

Контролировать состояние своего организма можно по внешним признакам, к которым относятся выделение пота, изменение цвета кожи, нарушения координации и ритма дыхания.

Эти признаки могут информировать о величине нагрузки. Если у занимающегося наблюдается обильное потоотделение, чрезмерное покраснение тела, посинение кожи вокруг губ, появляется отдышка, нарушается координация движений, то это говорит о большой величине физической нагрузки.

В качестве показателей самоконтроля используются субъективные и объективные признаки функционального состояния организма, изменяющиеся под влиянием физических нагрузок. Такие показатели самоконтроля как самочувствие, неприятные ощущения, аппетит, относятся к субъективным признакам, а частота сердечных сокращений (ЧСС), жизненная емкость легких (ЖЕЛ), масса и длина тела, сила мышц, динамика развития двигательных качеств, спортивные результаты - к объективным.

Дополнительно в качестве самоконтроля можно рекомендовать проведение тестов и функциональных проб для диагностики физической работоспособности и тренированности занимающихся.

Физическая нагрузка вызывает учащение пульса. Между величиной нагрузки и ЧСС имеется прямая зависимость. Это позволяет оценивать состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем, с помощью пульсометрии (измерения ЧСС до и во время тренировок). Лучше всего определять пульс в области сонной артерии. Пульс измеряется сразу после окончания бега, ходьбы или гимнастического упражнения.

Прежде чем начать самостоятельные занятия физическими упражнениями, необходимо выяснить состояние своего уровня физической подготовленности и физического развития.

1.3. Самоконтро́ль при занятиях физкультурой и спортом — регулярное наблюдение занимающегося физкультурой и спортом за состоянием своего здоровья, физического развития, а также за влиянием на организм физических нагрузок. Данные С. существенно дополняют сведения, получаемые при медосмотре (см. Врачебный контроль). Кроме того, С. имеет и воспитательное значение, приучая к сознательному отношению к занятиям, соблюдению правил личной гигиены, правильному распорядку дня, проведению закаливания.

В процессе С. опираются на субъективные показатели — самочувствие, настроение, сон, аппетит, работоспособность и др., а также простейшие объективные — частота и ритм сердечных сокращений и дыхания, масса тела, мышечная сила и др. Можно использовать для С. и элементарные функциональные пробы, например ортостатическую и ортоклиностатическую, пробу с задержкой дыхания. Количество показателей для С. определяется состоянием здоровья занимающегося, уровнем его физической подготовленности и поставленными задачами. Например, для лиц пожилого возраста обязательным является контроль АД, которое измеряют не реже 1 раза в неделю. После занятий физическими упражнениями самочувствие должно быть бодрым, настроение, аппетит, работоспособность хорошими. Занимающийся не должен испытывать чувство разбитости и выраженного утомления. Если после занятий, вы чувствуете вялость, сонливость, раздражительность, наличие мышечных болей, нежелание заниматься, следует временно (на 2—3 дня) прекратить занятия и возобновить их, постепенно увеличивая нагрузку. При ухудшении самочувствия (пульсирующая головная боль, тяжесть в затылке, мелькание мушек перед глазами, шум в ушах, тошнота и др.) необходимо прекратить занятия и обратиться к врачу.

Оценка показателей самоконтроля и проведение функциональных проб.

 Оценку реакции пульса на физическую нагрузку можно провести методом сопоставления данных частоты сердечных сокращений (ЧСС) в покое и после нагрузки, т.е. определить процент учащения пульса. ЧСС в покое принимают за 100%, разницу в частоте до и после нагрузки за х. Например, ЧСС в покое (до нагрузки) за 10 сек. равна – 12 ударам, а после нагрузки на первой минуте восстановления – 20 ударам. Составляется пропорция

12—100%

(20—12)—х

и рассчитывается процент учащения пульса:

.Следовательно, ЧСС после нагрузки возросла примерно на 66,6%. Резкое (на 80—90%) учащение пульса на первой минуте после нагрузки свидетельствует о нагрузке, превышающей функциональные возможности занимающегося. Необходимо иметь в виду, что допустимой границей учащения ЧСС для лиц старших возрастных групп является 130—140 ударов в 1 мин, при правильно подобранной нагрузке ЧСС восстанавливается через 5—10 мин. Замедленное восстановление ЧСС свидетельствует о чрезмерной нагрузке или неудачно подобранном комплексе упражнений.

Наблюдения за ЧСС рекомендуется сочетать с проведением ортостатической и ортоклиностатической проб, характеризующих состояние сердечно-сосудистой и вегетативной нервной систем. Ортостатическая проба проводится следующим образом. Занимающийся лежит на кушетке в течение 5 мин, по истечении которых подсчитывает ЧСС за 15 сек, затем встает и вновь подсчитывает ЧСС. В норме при переходе из положения лежа в положение стоя отмечается учащение ЧСС на 10 – 12 ударов в 1 мин. Учащение пульса до 18 ударов в 1 мин. – удовлетворительная реакция, более 20 ударов в 1 мин. – неудовлетворительная. Такое увеличение пульса указывает на недостаточную нервную регуляцию сердечно-сосудистой системы. Оргоклиностатическая проба – определение ЧСС при переходе из положения стоя в положение лежа. В норме отмечается урежение пульса на 4 – 6 ударов в 1 мин. Более выраженное замедление пульса указывает на повышенный тонус вегетативной нервной системы. Чем выше тренированность спортсмена, тем меньше разница ЧСС при ортоклиностатической пробе. Обе эти пробы рекомендуется проводить утром, непосредственно после пробуждения.

Для проведения пробы с задержкой дыхания (проба Штанге) необходимо сделать вдох, затем глубокий выдох и снова вдох, после чего задержать дыхание, зажав нос большим и указательным пальцами и зафиксировав по секундомеру время задержки дыхания. Оно должно составлять не менее 20 – 30 сек. (хорошо подготовленные спортсмены задерживают дыхание на 60 – 120 сек). По мере тренированности время задержки дыхания увеличивается, однако при переутомлении или перетренированности занимающегося возможность задержать дыхание резко снижается. Аналогичную пробу проводят с задержкой дыхания на выдохе (проба Генча). При этом задержка дыхания должна составлять 20 – 30 сек. (у хорошо тренированных спортсменов – 60 – 90 сек.).

Важное, значение имеет реакция нервно-мышечной системы. В практике силу кисти рук измеряют ручным динамометром и затем вычисляют силовой индекс (показания динамометра делят на массу тела занимающегося и умножают на 100). В среднем этот индекс (относительная сила кисти) для мужчин составляет 70 – 75, для женщин 50 – 60. При систематических занятиях физическими упражнениями сила кисти постепенно возрастает.

Функциональное состояние нервно-мышечной системы можно исследовать с помощью теппинг-теста. Для этого определяют максимальную частоту движения кисти за фиксированный промежуток времени. Сидя за столом, занимающийся по команде, (с одновременным включением секундомера), с максимальной скоростью, начинает наносить точки на лист бумаги, разделенной на 6 квадратов. Движения выполняют в течение 1 мин, переходя (по команде) от квадрата к квадрату каждые 10 сек. После 6-кратного повторения команды «стоп» работу прекращают и подсчитывают количество точек в каждом квадрате. Максимальная частота движений кистью за первые 10 сек. характеризует подвижность нервных процессов. У тренированных людей количество точек в первом квадрате не менее 70, постепенное (более 15 – 20 точек) уменьшение в каждом последующем квадрате указывает на недостаточную функциональную устойчивость нервно-мышечного аппарата.

Кроме того, можно проводить исследование статической устойчивости. Проба на устойчивость тела (поза Ромберга) заключается в том, что занимающийся принимает основную стойку: стопы сдвинуты, руки вытянуты вперед, пальцы разведены, глаза закрыты. Определяют максимальное время устойчивости (не менее 30 с) и наличие тремора кистей. У тренированных людей время устойчивости возрастает по мере улучшения функционального состояния нервно-мышечной системы (до 1 мин и более). Необходимо систематически проверять растяжку и гибкость. 

Тесты на растяжку и гибкость.
Эталона гибкости не существует. Каждый человек имеет свои собственные показатели, меняющиеся не только от конечности к конечности или день ото дня, но, бывает, и час от часу. Ни один разовый тест не может вам полного представления о вашей гибкости. Однако, вы можете составить общее впечатление, проверив достигаемую амплитуду движения в большинстве основных суставов своего тела. Больше того, проверив несколько тестов для конкретных мышц и мышечных групп, вы можете определить направление приложения основных усилий.

Возможно, наибольшая польза от проверки собственной гибкости – это определение ее исходного уровня перед началом реализации программы ее развития. Другими словами, у вас появится шаблон для измерения последующих изменений. Пять простых тестирующих упражнений, приведенных ниже, позволят определить эластичность мышц нижней части спины, плечевого пояса, а также полусухожильных мышц и сгибателей бедра. Именно эти мышечные группы наиболее важны для общей гибкости физически активных людей. Все, что вам понадобиться для проведения тестов, - это линейка и ящик или приступка высотой около 20см. Выполняйте данные упражнения примерно раз в месяц и фиксируйте в дневнике свои успехи. Помните, что развивая свою гибкость, вы ни с кем не соревнуетесь. Вы добьетесь наилучших результатов в нашей или любой другой оздоровительной программе, если будете сами определять скорость своего продвижения вперед.

Тест № 1. Определение гибкость и растяжки мышц нижней части спины и полусухожильных мышц.
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          Рисунок 1                            
Данные мышцы оказывают наибольшее влияние на общую гибкость. Для определения степени их эластичности сядьте на пол, ступни упираются в ящик, руки  вытянуты вперед. Не сгибая коленей, наклоняемся корпусом вниз, руки тянем вперед к кромке ящика. Попросите партнера замерить крайнюю точку, до которой дотягиваются пальцы ваших рук. Определяем положение относительно линейки, выдвинутой перед кромкой на 15 см. оцените свою гибкость по приведенной ниже таблице.

Таблица 1.

	Измерения в (см)

	Оценка
	мужчины
	женщины

	Отлично
	35 и более
	37 и более

	Хорошо 
	27-35
	29-36

	Удовлетворительно 
	18-26
	18-28

	Плохо 
	7-17
	9-17

	Очень плохо
	8 и менее
	8 и менее


Тест № 2. Определение растяжки полусухожильных мышц.

Сядьте на стул с прямой спинкой, поддерживающей спину в вертикальном положении. Поставив одну ногу на пол, выпрямляйте вторую. Если ваши полусухожильные мышцы достаточно эластичные, вы сможете выпрямить ногу полностью, не сдвигая другую ногу с места и не отклоняя туловища от вертикального положения. Если нога не выпрямляется до конца, измерьте угол сгиба ноги. Рисунок 2
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            Рисунок 2                             
Тест № 3. Определение гибкости квадрицепса и сгибателя бедра.

Лежа на животе с согнутой ногой, попросите партнера одной рукой обхватить ваше колено, второй – надавить вам на таз и попытаться оторвать вашу ногу от пола. Если ваши квадрицепсы и сгибатели бедра эластичны, помогающий вам партнер сможет поднять ваше колено на несколько см, не вызывая у вас значительных дискомфортных ощущений. Рисунок 58 
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                Рисунок 3                             
Тест № 4. Определение гибкости плечевого пояса.

Поднимите локоть правой руки вверх и потяните его за спину. Затем положите на поясницу левую кисть и тяните ее вверх по спине. Если вы сможете свести свои кисти за спиной до соприкосновения друг с другом и сцепить пальцы, значит, ваши руки и плечи обладают достаточной гибкостью. Если руки не сводятся до конца, измерьте расстояние между ними. Рисунок 4
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                                                                      Рисунок 4                             
Тест № 5. Определение растяжки и гибкости суставов и мышц голени.
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             Рисунок 5                            
Станьте в метре от стены, ноги врозь. Обопритесь руками на стену и наклоняйтесь до тех пор, пока ваш подбородок коснется стены. Туловище держите ровно, пятки от пола не отрывать. Измерить расстояние между подбородком и стеной. Рисунок 5
           Определять принятые показатели следует всегда примерно в одинаковых условиях (лучше утром, после подъема), а также периодически до и после занятий. Свои наблюдения занимающиеся фиксируют в дневнике самоконтроля, в котором отражают и любое нарушение режима (например, употребление алкоголя), жалобы, перенесенные заболевания. Дневник самоконтроля периодически должен проверять преподаватель и врач (для спортсменов — спортивный врач и тренер). Анализируя показатели, следует учитывать возраст и пол занимающегося, уровень его физической подготовленности.

Самоконтро́ль – в спортивной медицине — наблюдение спортсмена или физкультурника за своим самочувствием в процессе занятий, сопровождаемое измерением ряда простых показателей (веса тела, частоты пульса, силы мышц и др.).

Таблица 2. Дневник самоконтроля
Ф.И.О.____________________, возраст________________, курс, факультет_________________

	Показатели
	Числа месяца

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	...
	30

	Пульс (утром лежа)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Пульс (утром стоя)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Проба Штанге
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Проба Генчи
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Пульс (вечером)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Вес до тренировки и после тренировки
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Самочувствие
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Жалобы
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Сон
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Аппетит
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Желание заниматься
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Таблица 2.  Внешние признаки утомления (переутомления)

	Признаки
	
Проявления

	Окраска кожи
	Покраснение или побледнение

	Потливость
	Резкая, чрезмерная, общая

	Координация движений
	Нарушается в ходьбе, беге, при выполнении гимнастических упражнений и пр.

	Внимание
	Отсутствие интереса, рассеянность, трудность восприятия (объяснения преподавателя) команд, показа упражнений и др.

	Дыхание
	Учащенное, аритмичное, одышка, дыхание ртом и др.

	Самочувствие
	Плохое, нежелание заниматься и др.


Рекомендуется проводить самостоятельные тренировочные занятия во время всего периода обучения студентов. Там, где предусмотрены занятия по физическому воспитанию по учебному расписанию, самостоятельные занятия проводятся дополнительно к ним с учетом общего объема тренировок, их направленности и интенсивности. Когда учебные занятия прекращаются, студенты полностью переходят к самостоятельным тренировкам, выбирая средства и методику, исходя из прошлого опыта.

Лекция 2. Методические рекомендации по организации самостоятельных тренировочных занятий

 2.1. Методика самостоятельных занятий должна учитывать определенные требования: тренировки нужно проводить через день или хотя бы три раза в неделю; 

 – продолжительность тренировки должна быть не менее 20 минут;

 – суммарная нагрузка в тренировке должна соответствовать функциональному состоянию занимающегося.

Система физических упражнений, направленных на повышение функционального состояния до необходимого уровня называется оздоровительной, или кондиционной тренировкой. Первоочередной задачей, которой является повышение уровня физического состояния до безопасных величин, гарантирующих стабильное здоровье.

Предварительным этапом подготовки к самостоятельным тренировочным занятиям является ознакомление с правилами выполнения упражнений. Необходимо определить дозировку и интенсивность работы, а также разобраться с назначением этих упражнений.

4- Эффективность тренировки будет наиболее высокой, если использовать физические упражнения совместно с закаливающими процедурами.

5- Результаты тренировок зависят от их регулярности. Большие перерывы между занятиями (4-5 дней и более) снижают эффект предыдущих занятий.

6- Не стоит стремиться к достижению высоких результатов в кротчайшие сроки. Это может привести к перегрузке организма и переутомлению.

Составляя план тренировки, необходимо включать упражнения для развития всех двигательных качеств.

Физиологические принципы самостоятельных занятий:

 – доступность и индивидуализация занятий, основанная на правильном чередовании нагрузок и отдыха с учетом тренированности и переносимости нагрузки;

 – постепенное повышение требований (динамичность);

 – последовательность занятий и взаимосвязь между различными сторонами их содержания.

Существуют три общепринятые формы самостоятельных занятий

1. Ежедневная утренняя гимнастика.

2. Ежедневные физические упражнения в режиме рабочего дня.

3. Самостоятельные занятия физкультурой и спортом (не реже, 3 раз в неделю).

Самой доступной формой самостоятельных занятий является утренняя гигиеническая гимнастика. Ежедневная утренняя гимнастика, дополненная водными процедурами, ускоряет приведение организма в работоспособное состояние. Путем усиления тока крови и лимфы, гимнастика 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, помогут укрепить здоровье, повысить физическую и умственную работоспособность. Зарядка позволяет преодолеть гиподинамию, свойственную современному человеку.

Эффективность утренней гимнастики зависит от подбора упражнений, дозировки нагрузок и интенсивности выполнения упражнений. Продолжительность зарядки, как правило, зависит от степени физической подготовленности занимающихся. В ней рекомендуется предусмотреть выполнение упражнений на развитие физических качеств, дыхательные упражнения, однако следует избегать упражнения, связанные со значительными напряжениями или упражнения на выносливость до утомления. Объем нагрузки и ее интенсивность в утренней гимнастике значительно меньше, чем в дневных тренировках. Упражнения, как и вся зарядка, не должны вызывать утомления.

По возможности зарядку рекомендуется проводить круглый год на открытом воздухе, это дает наибольший эффект. Если она проводится в помещении, то необходимо хорошо проветрить комнату и делать зарядку при открытом окне или форточке. Комплекс упражнений следует выполнять в легкой спортивной одежде.

В утренней гимнастике рекомендуется придерживаться определенной последовательности выполнения упражнений. Вначале используют в качестве разминки медленный бег или ходьбу, упражнение типа "потягивание" с глубоким дыханием. Далее следуют упражнения на гибкость, силовые упражнения без отягощений или с небольшими отягощениями, различные наклоны и выпрямления, приседания, легкие прыжки или подскоки. Заканчивается утренняя гимнастика медленным бегом или ходьбой и упражнениями на расслабление.

Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между учебными занятиями. Они способствуют активизации нервной системы и повышению тонуса. Содержание и методика выполнения этих упражнений сходны с упражнениями утренней гимнастики.

Помимо обычных упражнений, входящих в комплекс утренней гимнастики в перерывах целесообразно включать дыхательные упражнения и упражнения для глаз. 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. Эффективно так называемое диафрагмальное дыхание, состоящее из частых, но не глубоких вдохов и выдохов с выпячиванием и втягиванием живота.

В тех случаях, когда условия не позволяют проделывать упражнения, в положении стоя, их можно выполнять в положении сидя. При этом упражнения выполняются в изометрическом режиме - производится напряжение и расслабление различных мышечных групп без изменений позы.

Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить индивидуально или в группе из 2-5 человек и более. Групповая тренировка более эффективна, чем индивидуальная. Заниматься менее 2-х раз в неделю не целесообразно, так как 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 должно состоять из трех частей, подготовительной, основной и заключительной части.

Подготовительная часть или разминка может быть общей и специальной. Общая разминка состоит из ходьбы, медленного бега, 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 работе те или иные мышечные группы и костно-связочный аппарат. Она обеспечивает нервно-координационную и психологическую настройку организма на предстоящую деятельность. В специальной части разминки выполняются отдельные элементы основных упражнений, имитация, специально-подготовительные упражнения, выполнение основного упражнения по частям и в целом. Желательно учитывать темп и ритм предстоящей работы.

В основной части осуществляется тренировка и развитие физических и волевых качеств, изучается спортивная техника и тактика.

В заключительной части выполняются медленный бег и упражнения на расслабление, чтобы обеспечить постепенное снижение тренировочной нагрузки и приведение организма в сравнительно спокойное состояние.

Самостоятельно можно заниматься прежде всего гимнастическими упражнениями, силовыми упражнениями, спортивными играми и упражнениями, которые обеспечиваются средствами циклических видов спорта, такими как легкая атлетика, плавание, ходьба на лыжах, коньки. В последнее время у студенток с растущей популярностью стали пользоваться йога, пилатес и калланетика. Подбираются комплексы тренировок с учетом их воздействия на сердечно-сосудистую систему, на костно-мышечный аппарат. Когда занимающиеся почувствуют, что успешно справляются с имеющимися нагрузками, можно увеличивать интенсивность и время тренировок.

Тренировка мышц, в статическом и динамическом режимах увеличивает функциональные возможности опорно-двигательного аппарата.

Мышечная работа есть проявление деятельности всего организма в целом, перестройка происходит во всех органах и системах, и в первую очередь в центральной нервной системе.

Статические упражнения, являясь одной из форм произвольной мышечной деятельности, вызывают значительные изменения корковых процессов. При статических усилиях в коре головного мозга в области двигательного анализатора возникает ограничительный очаг возбуждения, поддерживаемый, с одной стороны, формированием волевых импульсов, с другой - возбуждениями, приходящими от работающих мышц.

Наиболее характерным результатом статических упражнений является заторможенность целого ряда функций из-за возникновения в центральной нервной системе отрицательной индукции. Выраженность индукционных (то есть взаимных) отношений тем сильнее, чем выше волевое усилие. Причем это состояние более отчетливо проявляется при максимальном напряжении небольшой группы мышц, чем при среднем усилии большой группы мышц, хотя расход энергии в последнем случае может быть во много раз больше, чем в первом. После прекращения статического усилия все заторможенные прежде функции осуществляются на более высоком уровне.

Во время статических упражнений усиливаются некоторые функции организма. Так, резко увеличивается свертываемость крови, повышается количество лейкоцитов; происходят и другие изменения, свидетельствующие о повышенной мобилизации защитных свойств, крови.

Происходит также нормализация всех функций организма. Так, повышенная или пониженная желудочная кислотность во время статической работы становится нормально; нормализуется также желудочная эвакуация, независимо от того, была она до работы ускоренной или замедленной. Эти и подобные наблюдения в клинике внутренних болезней позволили профессору Н.К.Верещагину сделать следующий вывод: «До сих пор врачи и слышать не хотели о статических нагрузках для больных, мы же теперь рекомендуем вводить элементы статических нагрузок в практику врачебной гимнастики». Общим результатом занятий физическими упражнениями, особенно с включением статических видов, является замедление пульса. Увеличение времени диастолы (т. е. фактически отдыха сердечной мышцы) безусловно, положительный фактор для работы сердца. 

Таким образом, сочетание динамических и статических форм физических упражнений наиболее соответствует природе опорно-двигательного аппарата человека и является наилучшим методом физической тренировки для выработки силы, выносливости и координации движений.

2.2. Спортивные игры оказывают разностороннее воздействие на занимающихся, улучшая их функциональное состояние, физическую подготовку и координацию движений. Для того чтобы тренировки в спортивных играх оказались более эффективными, необходимо соблюдать следующие правила. До начала игр следует проводить разминку, включающую медленный бег, 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.

В легкоатлетических видах занятия должны начинаться с тренировок общей выносливости, поэтому на начальном этапе значительное место занимает медленный продолжительный бег и кросс - бег по пересеченной местности. В случае необходимости изучения техники различных видов легкой атлетики целесообразно придерживаться определенной последовательности их освоения. На первых занятиях основным средством тренировки будет кроссовый бег на средние дистанции. Потом изучается техника бега на короткие дистанции, после чего прыжки с разбега в длину и в высоту. Метания и толкания изучаются в последнюю очередь. При такой последовательности прохождения программы, тренировка в одном из видов легкоатлетических упражнений создает благоприятные предпосылки к освоению следующих.

Говоря о методике занятий легкоатлетическими видами, следует подчеркнуть, что двигательные действия в большинстве упражнений характеризуются многократными повторениями в определенном темпе, что придает занятиям некоторую монотонность. Для того, чтобы занятия были более качественными, следует повышать эмоциональность тренировки. В этом случае используется игровой метод совершенствования отдельных движений, музыкальное сопровождение занятий, вносятся элементы соревнования.

2.3. 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 является самым распространенным и массовым увлечением во многих странах мира.

Чтобы повысить эффективность занятий оздоровительным бегом, необходимо освоить рациональную технику, научиться правильно, дозировать продолжительность и скорость бега.

Ошибки в технике бега (нарушения в осанке, неправильная постановка стопы и др.) могут вызывать болезненные ощущения отдельных мышечных групп, сухожилий, суставов ног, спины. Чтобы избежать этого, необходимо правильное выполнение беговых движений. Лучшей техникой бега обладают те бегуны, которые используют постановку ноги на носок. Такая постановка увеличивает силу отталкивания за счет энергии упругой деформации в мышцах ног и снижает время опоры. Нога ставится на грунт мягким, загребающим движением. Если это вызывает трудности, можно осуществлять постановку стопы с пятки с последующим перекатом на носок. Нужно стремятся снизить горизонтальное торможение в фазе амортизации, то есть ставить ногу с "загребающим" движением ближе к проекции центра тяжести тела. Избегайте "натыкания" на ногу или "ударной" постановки ноги. Беговой шаг должен быть легким, пружинящим, с минимальными вертикальными и боковыми колебаниями. Туловище при беге держится прямо или имеет незначительный наклон вперед, плечи опущены и расслаблены, руки без напряжения движутся вперед-назад. Продолжительность и скорость бега определяется в зависимости от уровня подготовки занимающихся и поставленных задач. Критериями дозировки физической нагрузки при занятиях оздоровительным бегом являются: продолжительность бега, скорость, дистанция бега.

Под влиянием регулярных занятий бегом во всех система организма происходит функциональная перестройка. Активизация деятельности мышц при занятиях оздоровительным бегом приводит к повышению активности всех обменных процессов. 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.

Проводить занятия на свежем воздухе можно при температуре воздуха не ниже -20°С. При более низкой температуре целесообразно провести занятие в помещении, заменив бег гимнастическими упражнениями и бегом на месте.

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

Не рекомендуется после занятий принимать холодный душ. Холодный душ без предварительного закаливания организма может вызвать простудные заболевания.

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.

2.4. Атлетическая гимнастика включает упражнения с гантелями, гирями, амортизатором, штангой и другими отягощениями. Воздействуя 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 минуты, 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.

В последнее время большую популярность получили такие системы физических упражнений, как «Пилатес», «Калланетика» и «Йога».
2.5. Пилатес – эту систему тренировок почти сто лет назад разработал Джозеф Убертус Пилатес. Многие годы метод Пилатеса оставался практически неизвестным за пределами круга профессиональных танцовщиков. Сегодня этот метод применяют в спортивных залах клиник, в лечебной физкультуре, в фитнес-центрах.

К основным принципам системы Пилатеса относятся

- принцип концентрации внимания и интеграции тела;

- принцип правильной координации и контроля техники выполнения упражнений;

- принцип централизации;

- принцип согласованности движений и дыхания;

- принцип плавности выполнения движений без пауз.

Постановка правильного дыхания – один из важнейших принципов системы Пилатеса. В спортивной медицине давно определена тесная взаимосвязь между дыханием и двигательной системой, так называемая синкинезия, имеющая место при сочетании определенного типа движения с вдохом и выдохом.

Каждое упражнение программы «Пилатес» имеет свой режим дыхания. Для большинства упражнений существует одно общее правило:

· вдыхайте, готовясь к движению;

· выдыхайте в процессе движения.

Выполнение движения на выдохе позволяет расслабляться и избегать перенапряжения. Это также оберегает от задержки дыхания, вызывающей ненужное перенапряжение и стресс.
В связи с постоянным вовлечением в работу мышц брюшного пресса при выполнении всех упражнений системы Пилатеса используется, главным образом, грудной (реберный) тип дыхания.
Обучение правильному дыханию по методике Пилатеса – достаточно сложный процесс. Главное помнить, что ритм дыхания при выполнении упражнений должен практически совпадать с ритмом обычного дыхания человека. Показателем достижения этой цели должно служить сохранение или незначительное превышение ЧСС. Основной ошибкой, мешающей достижению этой цели, может быть высокий, неадекватный уровень сложности выполняемой программы, что создает перенапряжение в мышцах и вызывает задержку дыхания, что, в свою очередь, может привести к повышению кровяного давления.
Постоянный контроль над мышцами, дыханием, отдельными частями тела учит общению с собой – автокоммуникации. Психиатрами доказана возможность улучшения здоровья и душевного равновесия личности посредством восстановления способности к полноценному общению с собой.
Базовые упражнения Пилатеса
· сотня

· скручивания

· обратное скручивание

· круг одной ногой

· круг двумя ногами

· вытягивание обеих ног

· перекат

· баланс сидя

· скручивание сидя

· «нырок лебедя»

· подъем корпуса – экстензия

· плечевой мост

· лодка

· плавание

· упоры

· боковые вариации упоров

· отжимания – вариации.
Прежде чем начинать тренировку, внимательно ознакомьтесь с упражнениями.

2.6 Калланетика – система физических упражнений которую создала голландка американского происхождения Каллан Пинкней. Прежде всего, калланетика – достаточно медленная и спокойная гимнастика, основным преимуществом которой является статическая нагрузка. Она высоко - эффективна, когда дело касается формирования мышечного корсета, благотворно влияет на работу иммунной системы нашего организма, устраняет дисфункции и активизирует обменные процессы. Этот вид тренировок идеально подходит для людей отдающих предпочтение спокойным и вдумчивым занятием. Она может помочь создать гармонию между телом и нашим рассудком – обрести хорошую физическую форму, развить концентрацию и внимание. Статические упражнения к минимуму сводят риск получить серьезную физическую травму.

Регулярные тренировки дают массу полезных эффектов. Чем дольше и настойчивей вы занимаетесь, тем больше пользы получите от этой простой, но в то же время весьма эффективной системы. Вот самые общие результаты, которые станут для вас ощутимыми уже через несколько недель тренировок:

· улучшится осанка, исчезнет остеохондроз и боли в спине;

· улучшится обмен веществ и укрепится иммунная система;

· улучшится тонус мышц тела;

· улучшится, гибкость и удлинятся мышцы без увеличения объема;

· укрепятся суставы, более сильной станет мускулатура;

· уменьшится подверженность стрессам и увеличится уверенность в собственных силах.

· естественно снизится вес;

.Основные правила Калланетики. Дифференциация занятий по степени физической подготовленности.

Как уже выше описано, калланетика – это гимнастика статических поз. Особенностью системы является определенная статическая нагрузка на мышцы тела. Принимая необходимую позу, нужно удерживать ее в течение 10-60 секунд, в зависимости от начального уровня вашей подготовки. Следует обратить внимание, что тем, кто никогда не занимался, не удается удерживать позу более 10–15 секунд. Не нужно отчаиваться, со временем мышцы привыкнут к нагрузке, и продолжительность статического напряжения можно будет увеличивать до верхнего предела. Для начала нужно стараться удерживать позу 5-10 секунд, затем, передохнув, повторить упражнение. Если вы серьезно нацелены на результат, следует заниматься на начальном уровне физической подготовленности 2-3 раза в неделю по 1 часу. При выполнении упражнений важно соблюдать следующие правила тренировки:
первое правило тренировки – постепенность наращивания интенсивности и длительности нагрузок. При низкой исходной тренированности, на начальном этапе необходимо очень дозированно подходить к нагрузкам. Добавление нагрузок должно составлять 3–5% на каждой неделе тренировок по отношению к достигнутому уровню, а после достижения высоких результатов – меньше. Поскольку трудно определить функциональные возможности вашего организма, на начальном этапе не рекомендую выполнять упражнения до максимума, так как перетренированность надолго не позволит вам приступить к регулярным занятиям. Не следует сразу стремиться к достижению конечных результатов и по другой причине. Дело не только в опасности передозировки нагрузки, но и в том, что посильные, то есть значительные, но не предельные физические нагрузки, гораздо эффективнее улучшают состояние всего организма.
второе правило, которое необходимо учитывать, состоит в разнообразии упражнений. Для качественного разнообразия физических нагрузок вам достаточно от 9 до 14 упражнений, но зато существенно отличающихся друг от друга. Это позволит тренировать разные стороны функциональных способностей всего организма. Если включать только одно или два упражнения, да к тому же воздействующих только на небольшие группы мышц, то достигается узкоспециализированный эффект от тренировки. После выполнения упражнений со статическими напряжениями необходимо сделать, растяжку мышц, включённых в работу.
третье правило, соблюдение которого обеспечивает активное противодействие прогрессированию заболеваний опорно-двигательного аппарата, состоит в первоочередной тренировке двигательной функции. Дозированные упражнения калланетики наиболее эффективны для оздоровления. Чем больше отвыкает организм от конкретного движения, тем ценнее оно в качестве средства тренировки. Если, конечно, не забывать о строгом дозировании и постепенности наращивания нагрузок. Кстати, мама Каллан Пинкней, которой было 80 лет, с удовольствием занималась калланетикой, оказывая активное противодействие старению.
четвертым правилом является систематичность занятий. Только при регулярных занятиях мы сможем получить максимальный эффект, то есть не только поддерживать оптимальное физическое состояние организма долгие годы, но и добиться идеальной фигуры.

Прежде чем начинать тренировку, внимательно ознакомьтесь с упражнениями.

2.7. Йога - В последние несколько лет йога стала очень популярной. Все больше людей ищут уникальные системы восстановления, оздоровления и совершенствования организма. Этому способствует выполнение элементов расслабления, дыхательного контроля, статической гимнастики – такая практика придает телу устойчивость, освобождает от болезней, дает здоровье, уравновешенность, подвижность и легкость всему телу. Выполняя йоговские упражнения, люди приобретают психическое, физическое здоровье и силу. Секрет победы над телом заключен в овладении позами йоги - асанами и контролем за дыханием - пранаяма. Элементы системы находят применение в современной практике подготовки спортсменов, а также в лечебной физкультуре. На методах концентрации внимания и расслабления основана аутогенная тренировка; статические усилия применяются в изометрической гимнастике для развития силы мышц; задержка дыхания – в дыхательных упражнениях для создания гипоксических режимов тренировок и т.д. 

Патанджали в своем трактате называет йогу аштангой, что буквально означает йога «восьми ступеней» (ашта – восемь, анга – конечность, ветвь, ступень). Восемь ступеней йоги - это руководство к тому, как прожить полную и счастливую жизнь. К ним относятся предписания нравственного и этического характера, наставления о том, как поддерживать физическое и психическое здоровье, а также о том, как прикоснуться к духовным граням человеческой природы.

Лекция 7.

 ВЛИЯНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ НА ОРГАНИЗМ 

Оздоровительный и профилактический эффект массовой физической культуры неразрывно связан с повышенной физической активностью, усилением функций опорно-двигательного аппарата, активизацией обмена веществ. Учение Р. Могендовича о моторно-висцеральных рефлексах показало взаимосвязь деятельности двигательного аппарата, скелетных мышц и вегетативных органов. В результате недостаточной двигательной активности в организме человека нарушаются нервно-рефлекторные связи, заложенные природой и закрепленные в процессе тяжелого физического труда, что приводит к расстройству регуляции деятельности сердечнососудистой и других систем, нарушению обмена веществ и развитию дегенеративных заболеваний (атеросклероз и др.). Для нормального функционирования человеческого организма и сохранения здоровья необходима определенная «доза» двигательной активности. В этой связи возникает вопрос о так называемой привычной двигательной активности, т. е. деятельности, выполняемой в процессе повседневного, профессионального труда и в быту. Наиболее адекватным выражением количества произведенной мышечной работы является величина энергозатрат. Минимальная величина суточных энергозатрат, необходимых для нормальной жизнедеятельности организма, составляет 12-16 МДж (в. зависимости от возраста, пола и массы тела), что соответствует 2880-3840 ккал. Из них на мышечную деятельность должно расходоваться не менее 5,0-9,0 МДж (1200-1900 ккал); остальные энергозатраты обеспечивают поддержание жизнедеятельности онанизма в состоянии покоя, нормальную деятельность систем дыхания и кровообращения, обменные процессы и т. д. (энергия основного обмена). В экономически развитых странах за последние 100 лет удельный вес мышечной работы как генератора энергии, используемой человеком, сократился почти в 200 раз, что привело к снижению энергозатрат на мышечную деятельность (рабочий обмен) в среднем до 3,5 МДж. Дефицит энергозатрат, необходимых для нормальной жизнедеятельности организма, составил, таким образом, около 2,0-3,0 МДж (500- 750 ккал) в сутки. Интенсивность труда в условиях современного производства не превышает 2-3 ккал/мир, что в 3 раза ниже пороговой величины (7,5 ккал/мин) обеспечивающей оздоровительный и профилактический эффект. В связи с этим для компенсации недостатка энергозатрат в процессе трудовой деятельности современному человеку необходимо выполнять физические упражнения с расходом энергии не менее 350-500 ккал в сутки (или 2000-3000 ккал в неделю). По данным Беккера , в настоящее время только 20 % населения экономически развитых стран занимаются достаточно интенсивной физической тренировкой, обеспечивающей необходимый минимум энергозатрат, у остальных 80 % суточный расход энергии значительно ниже уровня, необходимого для поддержания стабильного здоровья. Резкое ограничение двигательной активности в последние десятилетия привело к снижению функциональных возможностей людей среднего возраста. Так, например, величина МПК у здоровых мужчин снизилась примерно с 45,0 до 36,0 мл/кг. Таким образом, у большей части современного населения экономически развитых стран возникла реальная опасность развития гипокинезии. Синдром, или гипокинетическая болезнь, представляет собой комплекс функциональных и органических изменений и болезненных симптомов, развивающихся в результате рассогласования деятельности отдельных систем и организма в целом с внешней средой. В основе патогенеза этого состояния лежат нарушения энергетического и пластического обмена (прежде всего в мышечной системе). Механизм защитного действия интенсивных физических упражнений заложен в генетическом коде человеческого организма. Скелетные мышцы, в среднем составляющие 40 % массы тела (у мужчин), генетически запрограммированы природой на тяжелую физическую работу. «Двигательная активность принадлежит к числу основных факторов, определяющих уровень обменных процессов организма и состояние его костной, мышечной и сердечно-сосудистой систем», - писал академик В. В. Парин (1969). Мышцы человека являются мощным генератором энергии. Они посылают сильный поток нервных импульсов для полдержания оптимального тонуса ЦНС, облегчают движение венозной крови по сосудам к сердцу («мышечный насос»), создают необходимое напряжение для нормального функционирования двигательного аппарата. Согласно «энергетическому правилу скелетных мышц» И. А. Аршавского, энергетический потенциал организма и функциональное состояние всех органов и систем зависит от характера деятельности скелетных мышц. Чем интенсивнее двигательная деятельность в границах оптимальной зоны, тем полнее реализуется генетическая программа, и увеличиваются энергетический потенциал, функциональные ресурсы организма и продолжительность жизни. Различают общий и специальный эффект физических упражнений, а также их опосредованное влияние на факторы риска. Наиболее общий эффект тренировки заключается в расходе энергии, прямо пропорциональном длительности и интенсивности мышечной деятельности, что позволяет компенсировать дефицит энергозатрат. Важное, значение имеет также повышение устойчивости организма к действию неблагоприятных факторов внешней среды: стрессовых ситуаций, высоких и низких температур, радиации, травм, гипоксии. В результате повышения неспецифического иммунитета повышается и устойчивость к простудным заболеваниям. Однако использование  предельных тренировочных нагрузок, необходимых в большом спорте для достижения «пика» спортивной формы, нередко приводит к противоположному эффекту- угнетению иммунитета и повышению восприимчивости к инфекционным заболеваниям. Аналогичный, отрицательный эффект может быть получен и при занятиях массовой физической культурой с чрезмерным увеличением нагрузки. Специальный эффект оздоровительной тренировки связан с повышением функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы. Он заключается в экономизации работы сердца в состоянии покоя и повышении резервных возможностей аппарата кровообращения при мышечной деятельности. Один из важнейших эффектов физической тренировки - урежение частоты сердечных сокращений в покое (брадикардия) как проявление экономизации сердечной деятельности и более низкой потребности миокарда в кислороде. Увеличение продолжительности фазы диастолы (расслабления) обеспечивает больший кроваток и лучшее снабжение сердечной мышцы кислородом. У лиц с брадикардией случаи заболевания ИБС выявлены значительно реже, чем у людей с частым пульсом. Считается, что увеличение ЧСС в покое на 15 уд/мин повышает риск внезапной смерти от инфаркта на 70 %  - такая же закономерность наблюдается и при мышечной деятельности. При выполнении стандартной нагрузки на велоэргометре у тренированных мужчин объем коронарного кровотока почти в 2 раза меньше, чем у нетренированных (140 против 260 мл/мин на 100 г ткани миокарда), соответственно в 2 раза меньше и потребность миокарда в кислороде (20 против 40 мл/мин на 100 г ткани). Таким образом, с ростом уровня тренированности потребность миокарда в кислороде снижается как в состоянии покоя, так и при субмаксимальных нагрузках, что свидетельствует об экономизации сердечной деятельности. Это обстоятельство является физиологическим обоснованием необходимости адекватной физической тренировки для больных ИКС, так как по мере роста тренированности и снижения потребности миокарда в кислороде повышается уровень пороговой нагрузки, которую испытуемый может выполнить без угрозы ишемии миокарда и приступа стенокардии. Наиболее выражено повышение резервных возможностей аппарата кровообращения при напряженной мышечной деятельности: увеличение максимальной частоты сердечных сокращений, систолического и минутного объема крови, артерио-венозной разницы по кислороду, снижение общего периферического сосудистого сопротивления (ОППС), что облегчает механическую работу сердца и увеличивает его производительность. Оценка функционаальных резервов системы кровообращения при предельных физических нагрузках у лиц с различным уровнем физического состояния показывает: люди со средним УФС (и ниже среднего) обладают минимальными, функциональными возможностями, граничащими с патологией, их физическая работоспособность ниже 75% ДМПК. Напротив, хорошо тренированные физкультурники с высоким УФС по всем параметрам соответствуют критериям физиологического здоровья, их физическая работоспособность достигает оптимальных величин или же превышает их (100 % ДМПК и более, или 3 Вт/кг и более). Адаптация периферического звена кровообращения сводится к увеличению мышечного кровотока при предельных нагрузках (максимально в 100 раз), артерио- венозной разницы по кислороду, плотности капиллярного русла в работающих мышцах, росту концентрации миоглобина и повышению активности окислительных ферментов. Защитную роль в профилактике сердечно-сосудистых заболеваний играет также повышение фибринолитической активности крови при оздоровительной тренировке (максимум в 6 раз) и снижение тонуса симпатической, нервной системы. В результате снижается реакция на нейрогормоны в условиях эмоционального напряжения, т.е. повышается устойчивость организма к стрессовым воздействиям. Помимо выраженного увеличения резервных возможностей организма под влиянием оздоровительной тренировки чрезвычайно важен также ее профилактический эффект, связанный с опосредованным влиянием на факторы риска сердечно-сосудистых заболеваний. С ростом тренированности (по мере повышения уровня физической работоспособности) наблюдается, отчетливое снижение всех основных факторов риска НЕС - содержания холестерина в крови, артериального давления и массы тела. Б. А. Пирогова (1985) в своих наблюдениях показала: по мере роста УФС содержание холестерина в крови снизилось с 280 до 210 мг, а триглицеридов со 168 до 150 мг %. Следует особо сказать о влиянии занятий оздоровительной физической культурой на стареющий организм. Физическая культура является основным средством, задерживающим возрастное ухудшение физических качеств и снижение адаптационных способностей организма в целом и сердечно-сосудистой системы в частности, неизбежных в процессе инволюции. Возрастные изменения отражаются как на деятельности сердца, так и на состоянии периферических сосудов. С возрастом существенно снижается способность сердца к максимальным напряжениям, что проявляется в возрастном уменьшении максимальной частоты сердечных сокращений (хотя ЧСС в покое изменяется незначительно). С возрастом функциональные возможности сердца снижаются даже при отсутствии клинических признаков ИБС. Так, ударный объем сердца в покое в возрасте 25 лет к 85 годам уменьшается на 30 %, развивается гипертрофия миокарда. Минутный объем крови в покое за указанный период уменьшается в среднем на 55 - 60 %. Возрастное ограничение способности организма к увеличению ударного объема и ЧСС при максимальных усилиях приводит к тому, что минутный объем крови при предельных нагрузках в возрасте 65 лет на 25-30 % меньше, чем в возрасте 25 лет (Роапег, 1986, и др.). С возрастом также происходят изменения в сосудистой системе: снижается эластичность крупных артерий, повышается общее периферическое сосудистое сопротивление, в результате к 60-70 годам систолическое давление повышается на 10-40 мм рт. ст. Все эти изменения в системе кровоо-бращения, снижение производительности сердца влекут за собой выраженное уменьшение максимальных аэробных возможностей организма, снижение уровня физической работоспособности и выносливости. Скорость возрастного снижения МПК в период от 20 до 65 лет у нетренированных мужчин составляет в среднем 0,5 мл/мин/кг, у женщин - 0,3 мл/мин/кг за год. Из табл. В период от 20 до 70 лет максимальная аэробная производительность снижается почти в 2 раза -- с 45 до 25 мл/кг (или на 10 % за десятилетие). С возрастом ухудшаются и функциональные возможности дыхательной системы. Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) начиная с 35-летнего возраста за год снижается в среднем на 7,5 мл на 1м2 поверхности тела. Отмечено также снижение вентиляционной функции легких -- уменьшение максимальной вентиляции легких (МЕЛ). Хотя эти изменения не лимитируют аэробные возможности организма, однако они приводят к уменьшению жизненного индекса (отношение ЖЕЛ к массе тела, выраженное в мл/кг), который может прогнозировать продолжительность жизни. Существенно изменяются и обменные процессы: уменьшается толерантность к глюкозе, повышается содержание общего холестерина, ЛИП и триглицеридов в крови, что характерно для развития атеросклероза. Ухудшается состояние опорно-двигательного аппарата: происходит разрежение костной ткани (остеопороз) вследствие потери солей кальция. Недостаточная двигательная активность и недостаток кальция в пище усугубляют эти изменения. Адекватная физическая тренировка, занятия оздоровительной физической культурой способны в значительной степени приостановить возрастные изменения различных функций. В любом возрасте с помощью тренировки можно повысить аэробные возможности и уровень выносливости -- показатели биологического возраста организма и его жизнеспособности. Например, у хорошо тренированных бегунов среднего возраста максимально возможная ЧСС примерно на 10 уд/мин больше, чем у неподготовленных. Такие физические упражнения, как ходьба, бег (по З ч. в неделю), уже через 10--12 недель приводят к увеличению МПК на 10--15%. Таким образом, оздоровительный эффект занятий массовой физической культурой связан прежде всего с повышением аэробных возможностей организма, уровня общей выносливости и физической работоспособности. Повышение физической работоспособности сопровождается профилактическим эффектом в отношении факторов риска сердечно-сосудистых заболеваний: снижением веса тела и жировой массы, содержания холестерина и триглицеридов в крови, уменьшением ЛИП и увеличением ЛВП, снижением артериального давления и частоты сердечных сокращений. Кроме того, регулярная физическая тренировка позволяет в значительной степени затормозить развитие возрастных инволюционных изменений физиологических функций, а также дегенеративных изменений различных органов и систем (включая задержку и обратное развитие атеросклероза). В этом отношении не является исключением и костно-мышечная система. Выполнение физических упражнений положительно влияет на все звенья двигательного аппарата, препятствуя развитию дегенеративных изменений, связанных с возрастом и гиподинамией. Повышается минерализация костной ткани и содержание кальция в организме, что препятствует развитию остеопороза. Увеличивается приток лимфы к суставным хрящам и межпозвонковым дискам, что является лучшим средством профилактики артроза и остеохондроза. Все эти данные свидетельствуют о неоценимом положительном влиянии занятий оздоровительной физической культурой на организм человека.

