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ÂÂÅÄÅÍÈÅ





  Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà - íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü æèçíè ÷åëîâåêà.Îíà çàíèìàåò äîñòàòî÷íî âàæíîå ìåñòî â ó÷åáå, ðàáîòå ëþäåé. Çàíÿòèåì ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè èãðàåò çíà÷èòåëüíóþ ðîëü â ðàáîòîñïîñîáíîñòè ÷ëåíîâ îáùåñòâà, èìåííî ïîýòîìó çíàíèÿ è óìåíèÿ ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå äîëæíû çàêëàäûâàòüñÿ â îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ðàçëè÷íûõ óðîâíåé ïîýòàïíî. Íåìàëóþ ðîëü â äåëî âîñïèòàíèÿ è îáó÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå âêëàäûâàþò è âûñøèå ó÷åáíûå çàâåäåíèÿ, ãäå â îñíîâó ïðåïîäàâàíèÿ äîëæíû áûòü ïîëîæåíû ÷åòêèå ìåòîäû, ñïîñîáû, êîòîðûå â ñîâîêóïíîñòè âûñòðàèâàþòñÿ â õîðîøî îðãàíèçîâàííóþ è íàëàæåííóþ ìåòîäèêó îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ.


  Ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìà çíàíèé ïî ïðîâåäåíèþ çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Áåç çíàíèÿ ìåòîäèêè çàíÿòèé ôèçêóëüòóðíûìè óïðàæíåíèÿìè íåâîçìîæíî ÷åòêî è ïðàâèëüíî âûïîëíÿòü èõ, à ñëåäîâàòåëüíî ýôôåêò îò âûïîëíåíèÿ ýòèõ óïðàæíåíèé óìåíüøèòüñÿ, åñëè íå ñîâñåì ïðîïàäåò. Íåïðàâèëüíîå âûïîëíåíèå ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé ïðèâîäèò ëèøü ê ïîòåðå ëèøíåé ýíåðãèè, à ñëåäîâàòåëüíî è æèçíåííîé àêòèâíîñòè, ÷òî ìîãëî áû áûòü íàïðàâëåíî íà áîëåå ïîëåçíûå çàíÿòèÿ äàæå òåìè æå ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, íî â ïðàâèëüíîì èñïîëíåíèè, èëè äðóãèìè ïîëåçíûìè äåëàìè.


    Ðàçðàáîòêà ìåòîäèêè çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè äîëæíà ïðîèçâîäèòüñÿ âûñîêîïðîôåñèîíàëüíûìè ñïåöèàëèñòàìè â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, òàê êàê íåïðàâèëüíàÿ ìåòîäèêà âûïîëíåíèÿ ìîæåò ïðèâåñòè è ê áîëåå ñåðüåçíûì ïîñëåäñòâèÿì, äàæå ê òðàâìàì. Òåì áîëåå â âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ, ãäå íàãðóçêà äîëæíà áûòü áîëåå óñëîæíåííàÿ - ìåòîäèêà çàíÿòèé ôèçêóëüòóðíûìè óïðàæíåíèÿìè äîëæíà áûòü áîëåå ÷åòêî, ïðàâèëüíî ðàçðàáîòàíà è äåòàëèçèðîâàíà. 
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1. ÂËÈßÍÈÅ ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÎÉ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÉ ÊÓËÜÒÓÐÛ ÍÀ ÎÐÃÀÍÈÇÌ 





   Îçäîðîâèòåëüíûé è ïðîôèëàêòè÷åñêèé ýôôåêò ìàññîâîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû íåðàçðûâíî ñâÿçàí ñ ïîâûøåííîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, óñèëåíèåì ôóíêöèé îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, àêòèâèçàöèåé îáìåíà âåùåñòâ.  


 Ó÷åíèå Ð.Ìîãåíäîâè÷à î ìîòîðíî-âèñöåðàëüíûõ ðåôëåêñàõ ïîêàçëî âçàèìîñâÿçü äåÿòåëüíîñòè äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, ñêåëåòíûõ ìûøö è âåãåòàòèâíûõ îðãàíîâ.  


  Â ðåçóëüòàòå íåäîñòàòî÷íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íàðóøàþòñÿ íåðâíî-ðåôëåêòîðíûå ñâÿçè, çàëîæåííûå ïðèðîäîé è çàêðåïëåííûå â ïðîöåññå òÿæåëîãî ôèçè÷åñêîãî òðóäà, ÷òî ïðèâîäèò ê ðàññòðîéñòâó ðåãóëÿöèè äåÿòåëüíîñòè ñåðäå÷íîñîñóäèñòîé è äðóãèõ ñèñòåì, íàðóøåíèþ îáìåíà âåùåñòâ è ðàçâèòèþ äåãåíåðàòèâíûõ çàáîëåâàíèé (àòåðîñêëåðîç è äð.). Äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà è ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ íåîáõîäèìà îïðåäåëåííàÿ «äîçà» äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Â ýòîé ñâÿçè âîçíèêàåò âîïðîñ î òàê íàçûâàåìîé ïðèâû÷íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ò. å. äåÿòåëüíîñòè, âûïîëíÿåìîé â ïðîöåññå ïîâñåäíåâíîãî ïðîôåññèîíàëüíîãî òðóäà è â áûòó. Íàèáîëåå àäåêâàòíûì âûðàæåíèåì êîëè÷åñòâà ïðîèçâåäåííîé ìûøå÷íîé ðàáîòû ÿâëÿåòñÿ âåëè÷èíà ýíåðãîçàòðàò. Ìèíèìàëüíàÿ âåëè÷èíà ñóòî÷íûõ ýíåðãîçàòðàò, íåîáõîäèìûõ äëÿ íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, ñîñòàâëÿåò 12--16 ÌÄæ (â. çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà, ïîëà è ìàññû òåëà), ÷òî ñîîòâåòñòâóåò 2880--3840 êêàë. Èç íèõ íà ìûøå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü äîëæíî ðàñõîäîâàòüñÿ íå ìåíåå 5,0--9,0 ÌÄæ (1200--1900 êêàë); îñòàëüíûå ýíåðãîçàòðàòû îáåñïå÷èâàþò ïîääåðæàíèå æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, íîðìàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü ñèñòåì äûõàíèÿ è êðîâîîáðàùåíèÿ, îáìåííûå ïðîöåññû è ò. ä. (ýíåðãèÿ îñíîâíîãî îáìåíà). Â ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàíàõ çà ïîñëåäíèå 100 ëåò óäåëüíûé âåñ ìûøå÷íîé ðàáîòû êàê ãåíåðàòîðà ýíåðãèè, èñïîëüçóåìîé ÷åëîâåêîì, ñîêðàòèëñÿ ïî÷òè â 200 ðàç, ÷òî ïðèâåëî ê ñíèæåíèþ ýíåðãîçàòðàò íà ìûøå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü (ðàáî÷èé îáìåí) â ñðåäíåì äî 3,5 ÌÄæ. Äåôèöèò ýíåðãîçàòðàò, íåîáõîäèìûõ äëÿ íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, ñîñòàâèë, òàêèì îáðàçîì, îêîëî 2,0--3,0 ÌÄæ (500-- 750 êêàë) â ñóòêè.    Èíòåíñèâíîñòü òðóäà â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîãî ïðîèçâîäñòâà íå ïðåâûøàåò 2--3 êêàë/ìèð, ÷òî â 3 ðàçà íèæå ïîðîãîâîé âåëè÷èíû (7,5 êêàë/ìèí) îáåñïå÷èâàþùåé îçäîðîâèòåëüíûé è ïðîôèëàêòè÷åñêèé ýôôåêò. Â ñâÿçè ñ ýòèì äëÿ êîìïåíñàöèè íåäîñòàòêà ýíåðãîçàòðàò â ïðîöåññå òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè ñîâðåìåííîìó ÷åëîâåêó íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñ ðàñõîäîì ýíåðãèè íå ìåíåå 350--500 êêàë â ñóòêè (èëè 2000--3000 êêàë â íåäåëþ). Ïî äàííûì Áåêêåðà , â íàñòîÿùåå âðåìÿ òîëüêî 20 % íàñåëåíèÿ ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàí çàíèìàþòñÿ äîñòàòî÷íî èíòåíñèâíîé ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêîé, îáåñïå÷èâàþùåé íåîáõîäèìûé ìèíèìóì ýíåðãîçàòðàò, ó îñòàëüíûõ 80 % ñóòî÷íûé ðàñõîä ýíåðãèè çíà÷èòåëüíî íèæå óðîâíÿ, íåîáõîäèìîãî äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñòàáèëüíîãî çäîðîâüÿ. 


     Ðåçêîå îãðàíè÷åíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ ïðèâåëî ê ñíèæåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ëþäåé ñðåäíåãî âîçðàñòà. Òàê, íàïðèìåð, âåëè÷èíà ÌÏÊ ó çäîðîâûõ ìóæ÷èí ñíèçèëàñü ïðèìåðíî ñ 45,0 äî 36,0 ìë/êã. Òàêèì îáðàçîì, ó áîëüøåé ÷àñòè ñîâðåìåííîãî íàñåëåíèÿ ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàí âîçíèêëà ðåàëüíàÿ îïàñíîñòü ðàçâèòèÿ ãèïîêèíåçèè. Ñèíäðîì, èëè ãèïîêèíå- òè÷åñêàÿ áîëåçíü, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êîìïëåêñ ôóíêöèîíàëüíûõ è îðãàíè÷åñêèõ èçìåíåíèé è áîëåçíåííûõ ñèìïòîìîâ, ðàçâèâàþùèõñÿ â ðåçóëüòàòå ðàññîãëàñîâàíèÿ äåÿòåëüíîñòè îòäåëüíûõ ñèñòåì è îðãàíèçìà â öåëîì ñ âíåøíåé ñðåäîé. Â îñíîâå ïàòîãåíåçà ýòîãî ñîñòîÿíèÿ ëåæàò íàðóøåíèÿ ýíåðãåòè÷åñêîãî è ïëàñòè÷åñêîãî îáìåíà (ïðåæäå âñåãî â ìûøå÷íîé ñèñòåìå). Ìåõàíèçì çàùèòíîãî äåéñòâèÿ èíòåíñèâíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé çàëîæåí â ãåíåòè÷åñêîì êîäå ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. Ñêåëåòíûå ìûøöû, â ñðåäíåì ñîñòàâëÿþùèå 40 % ìàññû òåëà (ó ìóæ÷èí), ãåíåòè÷åñêè çàïðîãðàììèðîâàíû ïðèðîäîé íà òÿæåëóþ ôèçè÷åñêóþ ðàáîòó. «Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü ïðèíàäëåæèò ê ÷èñëó îñíîâíûõ ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ óðîâåíü îáìåííûõ ïðîöåññîâ îðãàíèçìà è ñîñòîÿíèå åãî êîñòíîé, ìûøå÷íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì», -- ïèñàë àêàäåìèê Â. Â. Ïàðèí (1969). Ìûøöû ÷åëîâåêà ÿâëÿþòñÿ ìîùíûì ãåíåðàòîðîì ýíåðãèè. Îíè ïîñûëàþò ñèëüíûé ïîòîê íåðâíûõ èìïóëüñîâ äëÿ ïîëäåðæàíèÿ îïòèìàëüíîãî òîíóñà ÖÍÑ, îáëåã÷àþò äâèæåíèå âåíîçíîé êðîâè ïî ñîñóäàì ê ñåðäöó («ìûøå÷íûé íàñîñ»), ñîçäàþò íåîáõîäèìîå íàïðÿæåíèå äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. Ñîãëàñíî «ýíåðãåòè÷åñêîìó ïðàâèëó ñêåëåòíûõ ìûøö» È. À. Àðøàâñêîãî, ýíåðãåòè÷åñêèé ïîòåíöèàë îðãàíèçìà è ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå âñåõ îðãàíîâ è ñèñòåì çàâèñèò îò õàðàêòåðà äåÿòåëüíîñòè ñêåëåòíûõ ìûøö. ×åì èíòåíñèâíåå äâèãàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü â ãðàíèöàõ îïòèìàëüíîé çîíû, òåì ïîëíåå ðåàëèçóåòñÿ ãåíåòè÷åñêàÿ ïðîãðàììà è óâåëè÷èâàþòñÿ ýíåðãåòè÷åñêèé ïîòåíöèàë, ôóíêöèîíàëüíûå ðåñóðñû îðãàíèçìà è ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè. Ðàçëè÷àþò îáùèé è ñïåöèàëüíûé ýôôåêò ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, à òàêæå èõ îïîñðåäîâàííîå âëèÿíèå íà ôàêòîðû ðèñêà.


   Íàèáîëåå îáùèé ýôôåêò òðåíèðîâêè çàêëþ÷àåòñÿ â ðàñõîäå ýíåðãèè, ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíîì äëèòåëüíîñòè è èíòåíñèâíîñòè ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè, ÷òî ïîçâîëÿåò êîìïåíñèðîâàòü äåôèöèò ýíåðãîçàòðàò. Âàæíîå çíà÷åíèå èìååò òàêæå ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê äåéñòâèþ íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû: ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé, âûñîêèõ è íèçêèõ òåìïåðàòóð, ðàäèàöèè, òðàâì, ãèïîêñèè. Â ðåçóëüòàòå ïîâûøåíèÿ íåñïåöèôè÷åñêîãî èììóíèòåòà ïîâûøàåòñÿ è óñòîé÷èâîñòü ê ïðîñòóäíûì çàáîëåâàíèÿì. Îäíàêî èñïîëüçîâàíèå  ïðåäåëüíûõ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, íåîáõîäèìûõ â áîëüøîì ñïîðòå äëÿ äîñòèæåíèÿ «ïèêà» ñïîðòèâíîé ôîðìû, íåðåäêî ïðèâîäèò ê ïðîòèâîïîëîæíîìó ýôôåêòó-- óãíåòåíèþ èììóíèòåòà è ïîâûøåíèþ âîñïðèèì÷èâîñòè ê èíôåêöèîííûì çàáîëåâàíèÿì. Àíàëîãè÷íûé îòðèöàòåëüíûé ýôôåêò ìîæåò áûòü ïîëó÷åí è ïðè çàíÿòèÿõ ìàññîâîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ñ ÷ðåçìåðíûì óâåëè÷åíèåì íàãðóçêè. Ñïåöèàëüíûé ýôôåêò îçäîðîâèòåëüíîé òðåíèðîâêè ñâÿçàí ñ ïîâûøåíèåì ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Îí çàêëþ÷àåòñÿ â ýêîíîìèçàöèè ðàáîòû ñåðäöà â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ è ïîâûøåíèè ðåçåðâíûõ âîçìîæíîñòåé àïïàðàòà êðîâîîáðàùåíèÿ ïðè ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè


. Îäèí èç âàæíåéøèõ ýôôåêòîâ ôèçè÷åñêîé- òðåíèðîâêè -- óðåæåíèå ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé â ïîêîå (áðàäèêàðäèÿ) êàê ïðîÿâëåíèå ýêîíîìèçàöèè ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè è áîëåå íèçêîé ïîòðåáíîñòè ìèîêàðäà â êèñëîðîäå. Óâåëè÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè ôàçû äèàñòîëû (ðàññëàáëåíèÿ) îáåñïå÷èâàåò áîëüøèé êðîâàòîê è ëó÷øåå ñíàáæåíèå ñåðäå÷íîé ìûøöû êèñëîðîäîì. Ó ëèö ñ áðàäèêàðäèåé ñëó÷àè çàáîëåâàíèÿ ÈÁÑ âûÿâëåíû çíà÷èòåëüíî ðåæå, ÷åì ó ëþäåé ñ ÷àñòûì ïóëüñîì. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî óâåëè÷åíèå ×ÑÑ â ïîêîå íà 15 óä/ìèí ïîâûøàåò ðèñê âíåçàïíîé ñìåðòè îò èíôàðêòà íà 70 %  -- òàêàÿ æå çàêîíîìåðíîñòü íàáëþäàåòñÿ è ïðè ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè. Ïðè âûïîëíåíèè ñòàíäàðòíîé íàãðóçêè íà âåëîýðãîìåòðå ó òðåíèðîâàííûõ ìóæ÷èí îáúåì êîðîíàðíîãî êðîâîòîêà ïî÷òè â 2 ðàçà ìåíüøå, ÷åì ó íåòðåíè- .ðîâàííûõ (140 ïðîòèâ 260 ìë/ìèí íà 100 ã òêàíè ìèîêàðäà), ñîîòâåòñòâåííî â 2 ðàçà ìåíüøå è ïîòðåáíîñòü ìèîêàðäà â êèñëîðîäå (20 ïðîòèâ 40 ìë/ìèí íà 100 ã òêàíè). Òàêèì îáðàçîì, ñ ðîñòîì óðîâíÿ òðåíèðîâàííîñòè ïîòðåáíîñòü ìèîêàðäà â êèñëîðîäå ñíèæàåòñÿ êàê â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, òàê è ïðè ñóáìàêñèìàëüíûõ íàãðóçêàõ, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò îá ýêîíîìèçàöèè ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè. Ýòî îáñòîÿòåëüñòâî ÿâëÿåòñÿ ôèçèîëîãè÷åñêèì îáîñíîâàíèåì íåîáõîäèìîñòè àäåêâàòíîé ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè äëÿ áîëüíûõ ÈÊÑ, òàê êàê ïî ìåðå ðîñòà òðåíèðîâàííîñòè è ñíèæåíèÿ ïîòðåáíîñòè ìèîêàðäà â êèñëîðîäå ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü ïîðîãîâîé íàãðóçêè, êîòîðóþ èñïûòóåìûé ìîæåò âûïîëíèòü áåç óãðîçû èøåìèè ìèîêàðäà è ïðèñòóïà ñòåíîêàðäèè. Íàèáîëåå âûðàæåíî ïîâûøåíèå ðåçåðâíûõ âîçìîæíîñòåé àïïàðàòà êðîâîîáðàùåíèÿ ïðè íàïðÿæåííîé ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè: óâåëè÷åíèå ìàêñèìàëüíîé ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, ñèñòîëè÷åñêîãî è ìèíóòíîãî îáúåìà êðîâè, àðòåðèî-âåíîçíîé ðàçíèöû ïî êèñëîðîäó, ñíèæåíèå îáùåãî ïåðèôåðè÷åñêîãî ñîñóäèñòîãî ñîïðîòèâëåíèÿ (ÎÏÏÑ), ÷òî îáëåã÷àåò ìåõàíè÷åñêóþ ðàáîòó ñåðäöà è óâåëè÷èâàåò åãî ïðîèçâîäèòåëüíîñòü. Îöåíêà ôóíêöèîíààëüíûõ ðåçåðâîâ ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ ïðè ïðåäåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ ó ëèö ñ ðàçëè÷íûì óðîâíåì ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ïîêàçûâàåò: ëþäè ñî ñðåäíèì ÓÔÑ (è íèæå ñðåäíåãî) îáëàäàþò ìèíèìàëüíûìè ôóíêöèîíàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè, ãðàíè÷àùèìè ñ ïàòîëîãèåé, èõ ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü íèæå 75% ÄÌÏÊ. Íàïðîòèâ, õîðîøî òðåíèðîâàííûå ôèçêóëüòóðíèêè ñ âûñîêèì ÓÔÑ ïî âñåì ïàðàìåòðàì ñîîòâåòñòâóþò êðèòåðèÿì ôèçèîëîãè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, èõ ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü äîñòèãàåò îïòèìàëüíûõ âåëè÷èí èëè æå ïðåâûøàåò èõ (100 % ÄÌÏÊ è áîëåå, èëè 3 Âò/êã è áîëåå). Àäàïòàöèÿ ïåðèôåðè÷åñêîãî çâåíà êðîâîîáðàùåíèÿ ñâîäèòñÿ ê óâåëè÷åíèþ ìûøå÷íîãî êðîâîòîêà ïðè ïðåäåëüíûõ íàãðóçêàõ (ìàêñèìàëüíî â 100 ðàç), àðòåðèî- âåíîçíîé ðàçíèöû ïî êèñëîðîäó, ïëîòíîñòè êàïèëëÿðíîãî ðóñëà â ðàáîòàþùèõ ìûøöàõ, ðîñòó êîíöåíòðàöèè ìèîãëîáèíà è ïîâûøåíèþ àêòèâíîñòè îêèñëèòåëüíûõ ôåðìåíòîâ. Çàùèòíóþ ðîëü â ïðîôèëàêòèêå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé èãðàåò òàêæå ïîâûøåíèå ôèáðèíîëèòè÷åñêîé àêòèâíîñòè êðîâè ïðè îçäîðîâèòåëüíîé òðåíèðîâêå (ìàêñèìóì â 6 ðàç) è ñíèæåíèå òîíóñà ñèìïàòè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû. Â ðåçóëüòàòå ñíèæàåòñÿ ðåàêöèÿ íà íåéðîãîðìîíû â óñëîâèÿõ ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ, ò.å. ïîâûøàåòñÿ óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê ñòðåññîðíûì âîçäåéñòâèÿì. Ïîìèìî âûðàæåííîãî óâåëè÷åíèÿ ðåçåðâíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ïîä âëèÿíèåì îçäîðîâèòåëüíîé òðåíèðîâêè ÷ðåçâû÷àéíî âàæåí òàêæå åå ïðîôèëàêòè÷åñêèé ýôôåêò, ñâÿçàííûé ñ îïîñðåäîâàííûì âëèÿíèåì íà ôàêòîðû ðèñêà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Ñ ðîñòîì òðåíèðîâàííîñòè (ïî ìåðå ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè) íàáëþäàåòñÿ îò÷åòëèâîå ñíèæåíèå âñåõ îñíîâíûõ ôàêòîðîâ ðèñêà ÍÅÑ -- ñîäåðæàíèÿ õîëåñòåðèíà â êðîâè, àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ è ìàññû òåëà. Á. À. Ïèðîãîâà (1985) â ñâîèõ íàáëþäåíèÿõ ïîêàçàëà: ïî ìåðå ðîñòà ÓÔÑ ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà â êðîâè ñíèçèëîñü ñ 280 äî 210 ìã, à òðèãëèöåðèäîâ ñî 168 äî 150 ìã%. Ñëåäóåò îñîáî ñêàçàòü î âëèÿíèè çàíÿòèé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé íà ñòàðåþùèé îðãàíèçì. Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ñðåäñòâîì, çàäåðæèâàþùèì âîçðàñòíîå óõóäøåíèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ñíèæåíèå àäàïòàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé îðãàíèçìà â öåëîì è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû â ÷àñòíîñòè, íåèçáåæíûõ â ïðîöåññå èíâîëþöèè.


  Âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ îòðàæàþòñÿ êàê íà äåÿòåëüíîñòè ñåðäöà, òàê è íà ñîñòîÿíèè ïåðèôåðè÷åñêèõ ñîñóäîâ. Ñ âîçðàñòîì ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ ñïîñîáíîñòü ñåðäöà ê ìàêñèìàëüíûì íàïðÿæåíèÿì, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â âîçðàñòíîì óìåíüøåíèè ìàêñèìàëüíîé ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (õîòÿ ×ÑÑ â ïîêîå èçìåíÿåòñÿ íåçíà÷èòåëüíî). Ñ âîçðàñòîì ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè ñåðäöà ñíèæàþòñÿ äàæå ïðè îòñóòñòâèè êëèíè÷åñêèõ ïðèçíàêîâ ÈÁÑ. Òàê, óäàðíûé îáúåì ñåðäöà â ïîêîå â âîçðàñòå 25 ëåò ê 85 ãîäàì óìåíüøàåòñÿ íà 30 %, ðàçâèâàåòñÿ ãèïåðòðîôèÿ ìèîêàðäà. Ìèíóòíûé îáúåì êðîâè â ïîêîå çà óêàçàííûé ïåðèîä óìåíüøàåòñÿ â ñðåäíåì íà 55--60 %. Âîçðàñòíîå îãðàíè÷åíèå ñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà ê óâåëè÷åíèþ óäàðíîãî îáúåìà è ×ÑÑ ïðè ìàêñèìàëüíûõ óñèëèÿõ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ìèíóòíûé îáúåì êðîâè ïðè ïðåäåëüíûõ íàãðóçêàõ â âîçðàñòå 65 ëåò íà 25--30 % ìåíüøå, ÷åì â âîçðàñòå 25 ëåò (Ðîàïåã, 1986, è äð.). Ñ âîçðàñòîì òàêæå ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ â ñîñóäèñòîé ñèñòåìå: ñíèæàåòñÿ ýëàñòè÷íîñòü êðóïíûõ àðòåðèé, ïîâûøàåòñÿ îáùåå ïåðèôåðè÷åñêîå ñîñóäèñòîå ñîïðîòèâëåíèå, â ðåçóëüòàòå ê 60--70 ãîäàì ñèñòîëè÷åñêîå äàâëåíèå ïîâûøàåòñÿ íà 10--40 ìì ðò. ñò. Âñå ýòè èçìåíåíèÿ â ñèñòåìå êðîâîî-áðàùåíèÿ, ñíèæåíèå ïðîèçâîäèòåëüíîñòè ñåðäöà âëåêóò çà ñîáîé âûðàæåííîå óìåíüøåíèå ìàêñèìàëüíûõ àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà, ñíèæåíèå óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è âûíîñëèâîñòè. Ñêîðîñòü âîçðàñòíîãî ñíèæåíèÿ ÌÏÊ â ïåðèîä îò 20 äî 65 ëåò ó íåòðåíèðîâàííûõ ìóæ÷èí ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì 0,5 ìë/ìèí/êã, ó æåíùèí -- 0,3 ìë/ìèí/êã çà ãîä. Èç òàáë. Â ïåðèîä îò 20 äî 70 ëåò ìàêñèìàëüíàÿ àýðîáíàÿ ïðîèçâîäèòåëüíîñòü ñíèæàåòñÿ ïî÷òè â 2 ðàçà -- ñ 45 äî 25 ìë/êã (èëè íà 10 % çà äåñÿòèëåòèå). Ñ âîçðàñòîì óõóäøàþòñÿ è ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè äûõàòåëüíîé ñèñòåìû. Æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ (ÆÅË) íà÷èíàÿ ñ 35-ëåòíåãî âîçðàñòà çà ãîä ñíèæàåòñÿ â ñðåäíåì íà 7,5 ìë íà 1ì2 ïîâåðõíîñòè òåëà. Îòìå÷åíî òàêæå ñíèæåíèå âåíòèëÿöèîííîé ôóíêöèè ëåãêèõ -- óìåíüøåíèå ìàêñèìàëüíîé âåíòèëÿöèè ëåãêèõ (ÌÅË). Õîòÿ ýòè èçìåíåíèÿ íå ëèìèòèðóþò àýðîáíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà, îäíàêî îíè ïðèâîäÿò ê óìåíüøåíèþ æèçíåííîãî èíäåêñà (îòíîøåíèå ÆÅË ê ìàññå òåëà, âûðàæåííîå â ìë/êã), êîòîðûé ìîæåò ïðîãíîçèðîâàòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè. Ñóùåñòâåííî èçìåíÿþòñÿ è îáìåííûå ïðîöåññû: óìåíüøàåòñÿ òîëåðàíòíîñòü ê ãëþêîçå, ïîâûøàåòñÿ ñîäåðæàíèå îáùåãî õîëåñòåðèíà, ËÈÏ è òðèãëèöåðèäîâ â êðîâè, ÷òî õàðàêòåðíî äëÿ ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðîçà. Óõóäøàåòñÿ ñîñòîÿíèå îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà: ïðîèñõîäèò ðàçðåæåíèå êîñòíîé òêàíè (îñòåîïîðîç) âñëåäñòâèå ïîòåðè ñîëåé êàëüöèÿ. Íåäîñòàòî÷íàÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü è íåäîñòàòîê êàëüöèÿ â ïèùå óñóãóáëÿþò ýòè èçìåíåíèÿ. Àäåêâàòíàÿ ôèçè÷åñêàÿ òðåíèðîâêà, çàíÿòèÿ îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ñïîñîáíû â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïðèîñòàíîâèòü âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ ðàçëè÷íûõ ôóíêöèé. Â ëþáîì âîçðàñòå ñ ïîìîùüþ òðåíèðîâêè ìîæíî ïîâûñèòü àýðîáíûå âîçìîæíîñòè è óðîâåíü âûíîñëèâîñòè -- ïîêàçàòåëè áèîëîãè÷åñêîãî âîçðàñòà îðãàíèçìà è åãî æèçíåñïîñîáíîñòè.


   Íàïðèìåð, ó õîðîøî òðåíèðîâàííûõ áåãóíîâ ñðåäíåãî âîçðàñòà ìàêñèìàëüíî âîçìîæíàÿ ×ÑÑ ïðèìåðíî íà 10 óä/ìèí áîëüøå, ÷åì ó íåïîäãîòîâëåííûõ. Òàêèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, êàê õîäüáà, áåã (ïî Ç ÷. â íåäåëþ), óæå ÷åðåç 10--12 íåäåëü ïðèâîäÿò ê óâåëè÷åíèþ ÌÏÊ íà 10--15%. Òàêèì îáðàçîì, îçäîðîâèòåëüíûé ýôôåêò çàíÿòèé ìàññîâîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ñâÿçàí ïðåæäå âñåãî ñ ïîâûøåíèåì àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà, óðîâíÿ îáùåé âûíîñëèâîñòè è ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè







































































2. ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÐÀÇÄÅËÛ È ÝÒÀÏÛ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÃÎ ÎÁÓ×ÅÍÈß È ÂÎÑÏÈÒÀÍÈß 





  Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå è îáó÷åíèå ñòóäåíòîâ ñîñòîèò èç òåîðåòè÷åñêèõ, ïðàêòè÷åñêèõ è êîíòðîëüíûõ çàíÿòèé, êîòîðûå îïðåäåëÿþòñÿ ìåòîäèêîé è êîíöåïöèåé ïðåïîäàâàíèÿ, ïðèíÿòîé â äàííîì âûñøåì ó÷åáíîì çàâåäåíèè.


   Ðàñêðûâàÿ âñå ýòè ðàçäåëû îòìåòèì, ÷òî êàæäûé èìååò ñâîþ îñîáåííîñòü, âûïîëíÿåò îïðåäåëåííûå öåëè è íàïðàâëåí íà êîíêðåòíûé ðåçóëüòàò. È êîíå÷íî æå èìååò ñâîþ îñîáóþ ìåòîäèêó.  Ëþáàÿ ó÷åáíàÿ ïðîãðàììà ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå ïðåäïîëàãàåò íàëè÷èå îáÿçàòåëüíîãî òåîðåòè÷åñêîãî ðàçäåëà. Ýòà ÷àñòü ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è îáó÷åíèÿ èçëàãàåòñÿ ñòóäåíòàì â ôîðìå ëåêöèé â ëîãè÷åñêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Òåì ñàìûì ôîðìèðóåòñÿ òåîðåòè÷åñêèé ïëàñò çíàíèé ó ñòóäåíòîâ ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå. Ýòî áóäåò ñëóæèòü îñíîâîé äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ óìåíèé ó ñòóäåíòîâ ïî âûïîëíåíèþ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è ïðîëîæèò ïóòü äëÿ ñëåäóþùåãî ðàçäåëà.


   Ïðàêòè÷åñêèé ðàçäåë ñîñòîèò èç äâóõ ïîäðàçäåëîâ: ìåòîäèêî-ïðàêòè÷åñêîãî è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî. 


   Â êàæäîì ñåìåñòðå ñèñòåìà ïðàêòè÷åñêèé çàíÿòèé, èìåþùàÿ ìåòîäè÷åñêóþ è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íóþ íàïðàâëåííîñòü, ñòðîèòñÿ êàê çàêîí÷åííûé ìîäóëü, ñîîòâóòñòâóþùèé ïðîõîæäåíèþ ðàçëè÷íûõ ðàçäåëîâ ïðîãðàììû. Ýòè ìîäóëè çàâåðøàþòñÿ âûïîëíåíèåì ñòóäåíòàìè íà çàíÿòèÿõ ñîîòâåòñòâóþùèõ êîíòðîëüíûõ çàäàíèé è òåñòîâ, õàðàêòåðèçóþùèõ ñòåïåíü óñâîåíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.  Êîíòðîëüíûå çàíÿòèÿ îáåñïå÷èâàþò îïåðàòèâíóþ, òåêóùóþ è èòîãîâóþ èíôîðìàöèþ î ñòåïåíè óñâîåíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.  Â êîíöå ñåìåñòðà è ó÷åáíîãî ãîäà ñòóäåíòû, âûïîëíèâøèå ó÷åáíóþ ïðîãðàììó ñäàþò çà÷åò ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå, êîòîðûé ñîñòîèò èç òðåõ ðàçäåëîâ:


òåîðåòè÷åñêèå è ìåòîäè÷åñêèå çíàíèÿ, îâëàäåíèå ìåòîäè÷åñ-


êèìè óìåíèÿìè è íàâûêàìè;


îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ è ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà;


æèçíåííî-íåîáõîäèìûå óìåíèÿ è íàâûêè ïî óêðåïëåíèþ çäî-


ðîâüÿ è çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè.


 Èòàê ðàñêðûâ âñå ðàçäåëû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è îáó÷åíèÿ ñòóäåíòîâ ìû ìîæåì çàìåòèòü, ÷òî áåç ÷åòêî ñôîðìèðîâàííîé è îòðàáîòàííîé ñèñòåìû ïðåïîäàâàíèÿ è îáó÷åíèÿ òðóäíî áóäåò ñîáëþñòè ìåòîäèêó çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Èíûìè ñëîâàìè ïðàâèëüíîå, ÷åòêîå âûïîëíåíèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ïðîõîæäåíèÿ âñåõ òðåõ ðàçäåëîâ îáóñëàâëèâàåò êà÷åñòâî âîñïèòàíèÿ è îáó÷åíèÿ è ñëóæèò îñíîâîé äëÿ ïðèìåíåíèÿ ìåòîäèêè çàíÿòèé ôèçêóëüòóðíûìè óïðàæíåíèÿìè.


  Ñîñòàâëÿÿ îñíîâó ìåòîäèêè ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ âñå âûøåïåðå÷èñëåííûå ðàçäåëû òåì ñàìûì âûïîëíÿþò ôóíêöèþ ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà êà÷åñòâî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ, òàê êàê òîëüêî ïîñëåäîâàòåëüíîå ïðîõîæäåíèå âñåõ ýòàïîâ ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ ìîæåò ãàðàíòèðîâàòü ïðàâèëüíîñòü óñâîåíèÿ è êîíòðîëü çà óñâîåíèåì ìàòåðèàëà ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå.  Îäíàêî òàêîé êàòåãîðè÷åñêèé ïîäõîä ê ïîñëåäîâàòåëüíîñòè îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ ìîæåò áûòü îáîéäåí.         


  Ìîæíî ñîêðàòèòü èëè, åñëè òî÷íåå ñêàçàòü, ïî äðóãîìó îðãàíèçîâàòü ïðîöåññ îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, íàïðèìåð, òåîðåòè÷åñêèé êóðñ ìîæåò áûòü ñîâìåùåí ñ ïðàêòè÷åñêèì ðàçäåëîì è ïðîéäåí âî âðåìÿ êîíêðåòíûõ ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé ôèçêóëüòóðíûìè óïðàæíåíèÿìè. Ýòî ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ ïóòåì ïðåäâàðèòåëüíîãî óñòíîãî îáúÿñíåíèÿ ïðåïîäàâàòåëåì ôèçêóëüòóðíîãî óïðàæíåíèÿ, ïðàâèëüíîñòè åãî èñïîëíåíèÿ, åãî çíà÷åíèå äëÿ óêðåïëåíèÿ è ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà. Çàòåì ïðåïîäàâàòåëü ìîæåò ïðîäåìîíñòðèðîâàòü âûïîëíåíèå ýòîãî ôèçêóëüòóðíîãî óïðàæíåíèÿ. Ñëåäóþùèì ýòàïîì áóäåò âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ ñòóäåíòàìè è êîíòðîëü ïðåïîäàâàòåëåì ïðàâèëüíîñòè, òî÷íîñòè è ÷èñëåííîñòè âûïîëíåíèÿ ôèçêóëüòóðíîãî óïðàæíåíèÿ.

















 3. ÑÏÎÑÎÁÛ ÎÁÓ×ÅÍÈß È ÏÐÈÍÖÈÏÛ , ÏÎËÎÆÅÍÍÛÅ Â ÎÑÍÎÂÓ ÌÅÒÎÄÈÊÈ ÇÀÍßÒÈÉ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÌÈ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈßÌÈ 





   Ïîìèìî ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ïðîõîæäåíèÿ ýòàïîâ îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ â ìåòîäèêå çàíÿòèé ôèçêóëüòóðíûìè óïðàæíåíèÿìè âàæíîå çíà÷åíèå èìåþò ñïîñîáû îáó÷åíèÿ è óïðàæíåíèÿì. Ñïîñîáû îáó÷åíèÿ - ýòî ïóòè è ìåòîäû, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ ïðåïîäàâàòåëü ïåðåäàåò ñòóäåíòàì çíàíèÿ, ôîðìèðóåò ó íèõ ñîîòâåòñòâóþùèå äâèãàòåëüíûå íàâûêè è ñïåöèàëüíûå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà. Ñïîñîáû îáó÷åíèÿ óïðàæíåíèÿì îñíîâàíû íà èñïîëüçîâàíèè ñëîâà, ÷óâñòâåííîãî âîñïðèÿòèÿ, âçàèìîêîíòàêòà ïðåïîäàâàòåëÿ ñ îáó÷àåìûì â ïðîöåññå ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Â ïðàêòèêå îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ èìåþò ìåñòî ðàëè÷íûå ñëîâåñòíûå, íàãëÿäíûå è ïðàêòè÷åñêèå ìåòîäû, êîòîðûå ïðèìåíÿþòñÿ â âçàèìîñâÿçè íà âñåõ ýòàïàõ îáó÷åíèÿ. Õîòÿ èõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü äèôôåðåíöèðîâàíî íà îïðåäåëåííûõ ýòàïàõ. Âûáîð òîãî èëè èíîãî ñïîñîáà áóäåò çàâèñèòü îò ñîäåðæàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà, îò çàäà÷ îáó÷åíèÿ, ïðàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ðóêîâîäèòåëÿ è åãî ìåòîäè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà.


 Ñëîâåñòíûå ñïîñîáû îñíîâàíû íà èñïîëüçîâàíèè ñëîâà êàê ñðåäñòâà âîçäåéñòâèÿ íà çàíèìàþùèõñÿ è âêëþ÷àåò îáúÿñíåíèå, ðàññêàç, áåñåäó, ïîäà÷ó êîìàíä, óêàçàíèé, çàìå÷àíèå.  Íàãëÿäíûå ñïîñîáû îáó÷åíèÿ - ýòî ïîêàç, äåìîíñòðàöèÿ âèäåîôèëüìîâ, êèíîãðàìì, ôîòîãðàôèé, ïëàêàòîâ, ñõåì, êîòîðûå ñîçäàþò ó ñòóäåíòîâ îáðàçíûå ïðåäñòàâëåíèÿ îá èçó÷àåìûõ óïðàæíåíèÿõ. Èõ ïîêàç äîëæåí áûòü ÷åòêèì, îáðàçöîâûì, èíà÷å îí îòðèöàòåëüíî âîçäåéñâóåò íà ïñèõèêó îáó÷àåìîãî, âåäåò ê íåïðàâèëüíîìó âûïîëíåíèþ ïðèåìîâ è äåéñòâèé. Îí âàæåí íà ïåðâîíà÷àëüíîì ýòàïå îáó÷åíèÿ, êîãäà îáúÿñíåíèå íå äàåò ïîëíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ îá óïðàæíåíèè. Â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè ïðèìåíÿåòñÿ "çåðêàëüíûé" ñïîñîá ïîêàçà. Îäíà èç ôîðì èñïîëüçîâàíèÿ ýòîãî ñïîñîáà îáó÷åíèÿ - ïîêàçíûå çàíÿòèÿ.


 Ïðàêòè÷åñêèå ñïîñîáû èãðàþò ðåøàþùóþ ðîëü â ôîðìèðîâàíèèäâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ, ðàçâèòèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêèõ è ñïåöèàëüíûõ êà÷åñòâ ó ñòóäåíòîâ. Ýòî, êàê ïðàâèëî, ïîâòîðåíèå óïðàæíåíèé öåëåóñòðåìëåííî è ìíîãêðàòíî ñ ïîñòåïåííûì óñëîæíåíèåì óñëîâèé è ïîâûøåíèåì íàãðóçêè.


 Âàæíûì â îáó÷åíèè è òàêèå ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû, êàê îïðîáîâàíèå, âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïî êîìàíäàì ïðåïîäàâàòåëÿ, ñàìîñòîÿòåëüíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé, îöåíêà è ïîîùåðåíèå, îêàçàíèå ïîìîùè è ñòðàõîâêà, èãðû, ýñòàôåòû, ñîðåâíîâàíèÿ, ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ. Âñå ýòî ïðèìåíÿþò â òåñíîé âçàèìîñâÿçè ÷òîáû äîáèòüñÿ âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòè îò êàæäîãî ó÷åáíîãî çàíÿòèÿ.


 Ïåðå÷èñëèâ ðàçëè÷íûå ñïîñîáû îáó÷åíèÿ ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì, ïåðåéäåì ê îñâåùåíèþ ïðèíöèïîâ, ëåæàùèõ â îñíîâå ìåòîäèêè çàíÿòèé ôèçêóëüòóðíûìè óïðàæíåíèÿìè.


 Îáó÷åíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ îñíîâíûìè ïåäàãîãè÷åñêèìè ïðèíöèïàìè: àêòèâíîñòè, ñîçíàòåëüíîñòè, ñèñòåìàòè÷íîñòè, íàãëÿäíîñòè, ïîñòåïåííîñòè è äîñòóïíîñòè, ïðî÷íîñòè îâëàäå-


íèÿ çàíèé.


 Ïðèíöèï àêòèâíîñòè îçíà÷àåò öåëåóñòðåìëåííîå ó÷àñòèå çàíèìàþùèõñÿ â ó÷åáíîì ïðîöåññå, ÷òî äîñòèãàåòñÿ ñëåäóþùèìè óñëîâèÿìè:


 à) ÷åòêîñòüþ ïðîöåññà îó÷åíèÿ, æèâûì è èíòåðåñíûì ïðîâåäåíèåì çàíÿòèé, ïîâûøåíèåì âíèìàíèÿ ñòóäåíòîâ, çàèíòåðåñîâàííîñòè â óñïåøíîì âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé;


 á) ïðèìåíåíèåì ñîñòÿçàòåëüíîñòè è ïðèäàíèþ îáó÷åíèþ óâëåêàòåëüíîñòè, ýìîöèîíàëüíîãî ïîäúåìà, ïðîÿâëåíèþ çíà÷èòåëüíûõ âîëåâûõ óñèëèé.


 Ñîñòÿçàòåëüíîñòü âûçûâàåò ó ñòóäåíòîâ ñòðåìëåíèå ê ìàêñèìàëüíîìó ýôôåêòèâíîìó âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé. Îäíàêî íàäî ó÷èòûâàòü, ÷òî â íà÷àëüíîì ïåðèîäå îáó÷åíèÿ ñîñòÿçàòåëüíûé ìåòîä ïðèìåíÿòü íå öåëåñîîáðàçíî, òàê êàê ïðè ñëàáîé ïîäãîòîâëåííîñòè ìîãóò âîçíèêàòü îøèáêè, êîòîðûå çàòåì áóäåò ñëîæíî èñïðàâëÿòü. Îáúåêòèâíàÿ îöåíêà è ïîîùåðåíèå ñòèìóëèðóþò ñòóäåíòîâ ê àêòèâíîñòè óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñèëàõ. Íåëüçÿ íåîáîñíîâàííî ñíèæàòü îöåíêè èëè íàîáîðîò ïðåóâåëè÷èâàòü.


 Ñàìîñòîÿòåëüíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé çàêðåïëÿåò óñïåõ â çàèíòåðåñîâàííîñòè îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ.


 Ïðèíöèï ñîçíàòåëüíîñòè îçíà÷àåò, ÷òî çàíèìàþùèéñÿ ÿñíî ïîíèìàåò íåîáõîäèìîñòü ðàçó÷èâàíèÿ óïðàæíåíèé è ñîçíàòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê èõ îâëàäåíèþ.


 Ðåàëèçàöèÿ äàííîãî ïðèíöèïà çàâèñèò îò ðàçúÿñíåíèÿ ñòóäåíòàì ñëåäóþùèõ óñëîâèé:





 à) çíà÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóû â ïîâûøåíèè è óëó÷øåíèè êà÷åñòâà ó÷åáû è ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ;


 á) öåëåé, çàäà÷ è ïðîãðàììû îáó÷åíèÿ, êîíêðåòíûå òðåáîâàíèÿ, íåîáõîäèìûå äëÿ âûïîëíåíèÿ êàæäîãî óïðàæíåíèÿ;


 â) ñóùíîñòè èçó÷àåìûõ óïðàæíåíèé è èõ âëèÿíèå íà îðãàíèçì, ÿñíîå ïîíèìàíèå òåõíèêè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé;


 ã) íåîáõîäèìîñòè ôîðìèðîâàíèÿ íàâûêîâ àíàëèçà è îáîáùåíèÿ ñâîèõ óñïåõîâ è íåóäà÷.





 Ïðèíöèï ñèñòåìàòè÷íîñòè îçíà÷àåò ïîñëåäîâàòåëüíîå è ðåãóëÿðíîå ïðîõîæäåíèå ó÷åáíîé ïðîãðàììû ñ òàêèì ðàñ÷åòîì, ÷òîáû ïðåäûäóùèå ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ áûëè ïîäâîäÿùèìè äëÿ áîëåå ñëîæíûõ, ñ çàêðåïëåíèåì è ðàçâèòèåì äîñòèãíóòûõ ðåçóëüòàòîâ, Ðåãóëÿðíîñòü îáó÷åíèÿ îáåñïå÷èâàåòñÿ èñïîëüçîâàíèåì âñåõ ôîðì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.


 Ñèñòåìàòè÷íîñòü ïðè ðàçó÷àâàíèè óïðàæíåíèé äîñòèãàåòñÿ ìåòîäè÷åñêè ïðàâèëüíîì ðàñïðåäåëåíèè ìàòåðèàëà â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ. Ðåãóëÿðíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ âñåõ ôîðì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû îáåñïå÷èâàåòñÿ ìíîãîêðàòíûì ïîâòîðåíèåì óïðàæíåíèé. Ïåðåðûâû ìåæäó çàíÿòèÿìè è òðåíèðîâêàìè íå äîëæíû ïðåâûøàòü 2-3 äíåé. Èíà÷å çàíÿòèÿ íå äàäóò ýôôåêòà è ñíèçÿò óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñòóäåíòîâ.





 Ïðèíöèï íàãëÿäíîñòè ïðåäïîëàãàåò îáðàçöîâûé ïîêàç ïðåïîäàâàòåëåì èçó÷àåìûõ óïðàæíåíèé â ñî÷åòàíèè ñ äîõîä÷èâûì è îáðàçöîâûì îáúÿñíåíèåì. Öåëåñòíîå, ÿñíîå è ïðàâèëüíîå ïðåäñòàâëåíèå ó ñòóäåíòîâ î ðàçó÷èâàåìûõ ïðèåìàõ è äåéñòâèÿõ ïðè èõ îáðàçöîâîì ïîêàçå ïîçâîëÿåò áûñòðåå îñîâèòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.


Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî óìåëî èñïîëüçîâàòü íàãëÿäíûå ïîñîáèÿ, ó÷åáíûå êîíèãðàììû, âèäåîôèëüìû, ïëàêàòû, ñõåìû, ìàêåòû.  Ïðèíöèï ïîñòïåííîñòè è äîñòóïíîñòè îçíà÷àåò íåïðåðûâíîå óñëîæåíèå óïðàæíåíèé è èõ âîçìîæíîñòü âûïîëíåíèÿ êàæäûì ñòóäåíòîì. Íàäî ñîáëþäàòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü â ïåðåõîäå îò ëåãêèõ óïðàæíåíèé ê áîëåå ñëîæíûì è òðóäíûì. Ñíà÷àëà ðàó÷èâàþò èõ ïî ýëåìåíòàì ñ ïðîñòîé îáñòàíîâêå, çàòåì ñîâåðøåíñòâîâàíèå â áîëåå ñëîæíûõ óñëîâèÿõ.


 Ïîñòåïåííîå ïîâûøåíèå íàãðóçêè â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ äîñòèãàåòñÿ åå ñîîòâåòñòâèåì óðîâíþ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà è äîñòóïíîñòè äëÿ çàíÿìàþùèõñÿ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàçëè÷íûì òðàâìàì. Ïðè õîðîøåé ïîäãîòîâëåííîñòè ìîæíî ïðèìåíÿòü è ïîâûøåííûå íàãðóçêè.


 Ïðèíöèï ïðî÷íîñòè îçíà÷àåò çàêðåïëåíèå ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ, ñîõðàíåíèå âûñêîãî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ è ñïåöèàëüíûõ êà÷åñòâ â òå÷åíèè äëèòåëüíîãî âðåìåíè. Óñëîâèÿìè îáåñïå÷åíèÿ ïðî÷íîñòè äîñòèãàåòñÿ ìíîãîêðàòíûì ïîâòîðåíèåì óïðàæíåíèé â ðàçëè÷íûõ ñî÷åòàíèÿõ è ðàçíîîáðàçíîé îáñòàíîâêå, à òàêæå ñèñòåàòè÷åñêîé ïðîâåðêîé è îöåíêîé äîñòèãíóòûõ ðåçóëüòàòîâ.
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