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Введение
Учебное пособие предназначено для студентов всех специальностей, направлений и профилей подготовки и предусматривает изучение студентами теории и методики основных составляющих (разделов) физической культуры. Его конечной целью является подготовка будущего бакалавра (специалиста) к практической деятельности по организации и проведению самостоятельных занятий физическими упражнениями и физкультурно-оздоровительной работы с различными социальными группами населения (семья, трудовой коллектив и др.).

Учебное пособие состоит из 8 модулей (дидактических единиц) с контрольными (тестовыми) заданиями к каждому из них:

- общая характеристика физической культуры и ее составляющих; 
- основы физического воспитания: задачи, модели, принципы, средства, методы;

- физическая подготовка;

- физические качества;

- тестирование физической подготовленности и работоспособности

- основы спорта и спортивной деятельности: понятия, классификации, общие закономерности, перспективы и проблемы развития;

- спортивная тренировка и ее закономерности;
- тренировочные нагрузки.
Учебный материал излагается на проблемной основе, что позволяет уйти от сложившихся стереотипов и критически относится ко многим устоявшимся терминам и определениям из области физической культуры, что в свою очередь ведет к творческой деятельности. Смысл данного изложения сводится к решению, как теоретических аспектов, так и практических.

Многие определения понятий из области физической культуры имеют несколько вариантов изложения: в одних случаях общий смысл сохраняется, в других может полностью изменяться. Данное представление в учебном пособие несколько не характерно для  методических и учебных пособий, которые в принципе должны содержать в себе «четкие и общепризнанные термины», тем самым «не путая студента». Но в этом как раз и есть смысл проблемного обучения и особенно в области физической культуры, где относительно терминологии в настоящее время идет много споров. Используя данное пособие, студент (и/или преподаватель) в процессе поиска ответа на вопрос, что такое «физическая культура» не будет автоматически «копировать» одно единственное «правильное» определение без его осмысления, так как он увидит их в данном пособии как минимум пять-шесть и все будут являться в какой-то мере «правильными», и в любом случае предстоит право выбора, а вместе с ним и понимание сущности вопроса или хотя бы движения в этом направлении.
Список литературы содержит источники, которые использовались при подготовке данного учебника, а также которые будут полезны для студентов и преподавателей.
Ссылки на интернет-ресурсы будут полезны разнообразием научной,  учебной, методической и статистической информации по дисциплине, дополняя и расширяя возможности данного печатного издания.
Общая характеристика физической культуры и ее составляющих
Физическая культура – часть культуры, представляющая собой совокупность ценностей, норм и знаний, создаваемых и используемых обществом в целях физического и интеллектуального развития способностей человека, совершенствования его двигательной активности и формирования здорового образа жизни, социальной адаптации путем физического воспитания, физической подготовки и физического развития.

Основные составляющие (компоненты) физической культуры:

- физическое воспитание;

- спорт;

- физическая реабилитация;

- физическая рекреация.

Физическая культура является социальным феноменом всеобщей исторической деятельности людей, которая проявляет себя в четырех основных специфических типах деятельности, указанных выше.
Понятие «физическая культура» довольно абстрактное и спорное во всех отношениях. До сих пор нет единого мнения о смысле и содержании, как самой физической культуры, так и ее составляющих. Даже в относительно недавно разработанном Федеральном Законе «О физической культуре», вступившем в силу в 2008г. заложено множество неточностей и противоречий.
Данные противоречия касаются самого определения и смысла «физической культуры». Так вполне четко и понятно раскрывая понятие «физической культуры» и ее составляющих, авторы закона допустили сочетание таких, например, оборотов как «Физическая культура и спорт», который, с одной стороны, не вызывает удивления у неспециалиста, с другой, противоречит самому  определению в законе. Получается, указав спорт, как составляющую физической культуры, в дальнейшем идет некоторое противопоставление. Если «физическое воспитание и спорт» вполне понятно, то «физическая культура и спорт» вводит в заблуждение, причем даже в самом законе о физической культуре.
Если задаться вопросом: а какая разница от того, какая формулировка и сочетание терминов? Мир же не перевернется от того, к чему все привыкли. И именно поэтому, основываясь на таких антинаучных позициях, «Физическая культура и спорт» присутствует в названиях министерств и ведомств, факультетов, кафедр и целых университетов.
В то же время, если говорить с позиции высшей школы, то одно из правил науки и образования – это «точность в терминах». А когда нет данной точности – нет понимания существующих процессов. В итоге на сегодняшний день мы имеем множество словесных оборотов и сочетаний, которые уже нашли свое отражение в диссертациях, учебниках, научных статьях, организационных исполнительных структурах и которые, с одной стороны, выглядят безобидно (для дилетанта), с другой, противоречат всему и вся (в том числе новому закону о физической культуре) и создают полную неразбериху с точки зрения здравого смысла.
В данный исторический промежуток времени наиболее частые сочетания физической культуры следующие: «Базовая физическая культура», «Школьная физическая культура», «Профессионально-прикладная физическая культура», «Оздоровительная физическая культура», «Оздоровительно-реабилитационная физическая культура», «Лечебная физическая культура», «Гигиеническая физическая культура». По всей видимости данный список можно продолжить. Например, если существует «оздоровительная физическая культура», то с полной уверенностью можно констатировать о наличии «не оздоровительной физической культуры», если «школьная…», то «вузовская…..», «дошкольная…», «внешкольная…». Данный абсурдный список можно продолжать до бесконечности, если не задумываться над самим понятием и его составляющими. 
Данная проблема в терминологии сбивает с толку не только обычного студента, но и специалистов в области физической культуры. И именно поэтому человек в данной «информационной несуразице» не может отличить физическое воспитание от спорта, физическую подготовку от физической культуры и т.д.. Наиболее характерны высказывания студентов (устно и в форме письменной контрольной работы), объясняющих, что такое «спорт» - «это занятия физической культурой и физическим воспитанием», а «физическое воспитание» - «это занятие спортом» и т.д. 
«Спорт это для себя, а физическое воспитание это вообще..», физическое воспитание для себя, а спорт это на результат…» - данные ответы не единичные случаи – а наиболее встречающиеся варианты ответов, только в различных, в самых немыслимых сочетаниях слов. Именно слов, не содержащих смысла. Все это как раз и говорит об уровне самой физической культуры в обществе и в вузе в частности.

Справедливости ради следует отметить, что данная проблема касается не только физической культуры человека, но и любых других сторон его жизнедеятельности.
Вот совершенно абстрагированный и в тоже время типичный пример. Данные нумерации поездов российских железных дорог. Для пассажирских поездов установлена следующая нумерация: скорые пассажирские (круглогодичного обращения) 1-148; скоростные 151-168; ускоренные 171-198; скорые пассажирские (сезонного обращения) 201-298; пассажирские летние 301-399; пассажирские разового назначения 400-499 и т.д. Чем отличаются скоростные поезда от скорых и ускоренных объяснить не сможет никто. То есть проблема терминов, названий, классификаций присутствует во всех областях, где-то в большей степени, где-то в меньшей.
В физической культуре данные противоречия наиболее характерны.

Интеграция России в мировое академическое сообщество заметно обострила эту ситуацию, так как конверсия дипломов высшей школы предполагает адекватность содержания образования. Например, профилирующие дисциплины «физкультурных» специальностей в различных странах мира отличаются и по названию, и по содержанию, и по исходным методологическим позициям формирования системы знаний. В России это теория физической культуры, во Франции — теория физического воспитания, в Германии — спортивная педагогика, в Японии — теория здоровья и физического образования, в Хорватии — системная кинезиология, в США — теория моторики на паритетных началах с теорией физической активности, физического воспитания и спорта. 
Поэтому приведение к общему знаменателю терминов и понятий – это необходимый процесс в век интеграции и сотрудничества.

Процитированное определение физической культуры из «Закона о физической культуре…» не является единственным. Ниже приводим наиболее встречаемые в литературе понятия и пояснения сущности физической культуры.
Физическая культура - органическая часть общечелове​ческой культуры, ее особая самостоятельная область. Вместе с тем, это специфический процесс и результат человеческой де​ятельности, средство и способ физического и духовного со​вершенствования личности. Физическая культура удовлетво​ряет социальные потребности в общении, игре, развлечении, в некоторых формах самовыражения личности через социаль​но-активную полезную деятельность.
В своей основе физическая культура имеет целесообраз​ную двигательную деятельность преимущественно в форме физических упражне​ний, позволяющих эффективно формировать необходимые уме​ния и навыки, физические способности, оптимизировать состояние здоровья и работоспособность.
К физической культуре, по мнению большинства авторов, относится достаточно широкий круг явлений, в частности:
· тело человека с его характеристиками (уровень физи​ческого  развития,   функциональной и  физической подготов​ленности);

· процесс физического развития и физического воспита​ния или спорта (изменение форм и функций организма в процессе возрастного развития, средства, формы и методы физического вос​питания и спорта);
•
знания,   потребности,   ценностные   ориентации,   соци​альные отношения и институты (физическое образование, мо​тивы занятий физическими упражнениями, специфичес​кие отношения между объектом и субъектом физкультурной деятельности, социализация индивидуумов).
Как и культуру общества в целом, физическую культуру можно рассматривать с разных точек зрения. Для ее относи​тельно полной характеристики необходимо иметь в виду три аспекта:
· деятельностный (физическая культура как процесс или способ рационально организованной преобразовательной де​ятельности);

· предметно-ценностный (физическая культура как сово​купность “предметов”, представляющих определенную ценность для удовлетворения общественных и личностных потребнос​тей. К таким ценностям можно отнести занятия в области фи​зической культуры, различные методики занятий и обучения физическими упражнениями, материально-техническую базу);

· персонифицированно-результативный (физическая культура как результат деятельности, воплощенный в самом чело​веке. Эти результаты могут представлять собой уровень физи​ческого    развития,    физической   подготовленности,    степень освоения двигательных умений и навыков, эстетика форм тела и др.).

Физическая культура как род деятельности имеет в каче​стве отличительной особенности то, что ее специфическую ос​нову составляет двигательная активность человека, направлен​ная на развитие и сохранение его деятельных сил. Другими словами, ее специфические компоненты представлены рацио​нальными способами двигательной активности. Важно учесть, что к таким способам относятся лишь те, которые позволяют наилучшим образом сформировать необходимые в жизни дви​гательные умения и навыки, обеспечить направленное разви​тие жизненно важных физических качеств, улучшить состоя​ние здоровья.
Физическая культура как совокупность предметных цен​ностей представлена комплексом материальных и духовных благ, созданных в обществе для и в результате физкультурной деятельности. Они представляют ценностное содержание физической культуры и являются предметом освоения, исполь​зования и дальнейшего развития. К ценностям физической куль​туры относят различные виды гимнастики, спорта, подвиж​ные игры, комплексы физических упражнений, а также научные знания, принципы, правила и методы использования физических упражнений, программно-нормативные основы и спортивные достижения.
Физическая культура как персонифицированный резуль​тат деятельности характеризуется совокупностью ее полезных результатов, воплощенных в самом человеке. К ним относятся: преобразование природной основы человека и его физическое образование.
Физическая культура являет​ся сложным, многогранным объектом. Ее необходимо рассмат​ривать и как особый род культурной деятельности, и как ре​зультат этой деятельности. Основу ее специфического содержания составляет целесообразная физическая активность человека, направленная на совершенствование его природных качеств и способностей, благодаря чему в общем комплексе явлений культуры физическая культура является специфичес​ким социальным фактором направленного физического раз​вития человека. Именно этим она отличается от других сторон культуры. Однако, имея в виду данное обстоятельство, необ​ходимо констатировать, что физическая культура является неотъемлемым слагаемым культуры общества и личности.
Физическая культура — органическая часть культуры об​щества и личности. Это область деятельности, которая удовлет​воряет потребности общества по созданию физической готовно​сти людей к различным формам их жизнедеятельности. Частями физической культуры являются физическое вос​питание, спорт, физическая рекреация, физическая реабилита​ция. Каждая из них удовлетворяет определенные потребности общества и личности.
Как неоднократно отмечалось выше, основными составляющими, так называемыми - деятельностными компонентами физической культуры являются: физическое воспитание, спорт, физическая реабилитация и физическая рекреация. Именно они отражают непосредственное воздействие на человека, на его физическое развитие, различаясь в своей направленности.
Поэтому, например, физическую культуру в школе, как предмет, и как процесс, тактичнее было бы называть физическим воспитанием.
С этим можно спорить. Но однозначно одно – культуру (любую) невозможно привить насильно, ею не занимаются (как можно заниматься культурой, даже физической). Логичнее будет воспитывать человека, приобщать к занятиям физическими упражнениями, к основам физической активности и совершенства и т.д., что в итоге и повысит уровень физической культуры каждого отдельного человека и общества в целом.
Отличие физического воспитания и физической культуры состоит в том, что физическое воспитание – это непосредственный процесс воздействия на человека, что в итоге влияет на саму физическую культуру человека. Тем самым, нетрудно заметить, что физическая культура – это понятие более высокой и общей категории, которая включает в себя различные процессы деятельности человека, в том числе и физическое воспитание.
Физическое воспитание – процесс, направленный на воспитание личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры.

Физическое воспитание — это педагогический процесс, на​правленный на формирование специальных знаний, умений и навыков, а также на развитие разносторонних физических спо​собностей человека.
В силу различных причин, а в первую очередь, со спецификой национальной российской системы физического воспитания, предусматривающей обязательность данного процесса в рамках освоения образовательных программ различного уровня (школа, вуз и др.) физическое воспитание воспринимается как нечто обязательное и неотвратимое. Однако чем же тогда называются самостоятельные вечерние пробежки на стадионе, самостоятельные занятия в бассейне? Это тоже физическое воспитание, независимо от того, самостоятельно, или с помощью тренера, инструктора, преподавателя проходит этот процесс. Это в очередной раз подчеркивает низкий (в первую очередь, теоретический, или даже терминологический) уровень физической культуры и проблему смыслового содержания занятий. 
Поэтому наиболее простым и понимаемым определением физического воспитания будет следующее.
Физическое воспитание – процесс воспитания в человеке потребности в целенаправленных занятиях физическими упражнениями.

С целью понимания сущности представляемых категорий и для наиболее наглядного представления, какая из них является более широкой и включает другие, представляем схему в сфере одной составляющей физической культуры – физическом воспитании:

двигательное действие

физическое упражнение
физическая подготовка

физическое воспитание
физическая культура
Схема 1

То есть не любое физическое действие является физическим упражнением, а физическое упражнение – это только составляющая физической подготовки и т.д.

Если представить схему в сфере одной составляющей физической культуры – спорта, то схема будет следующей:

двигательное действие

физическое упражнение
физическая подготовка (общая и специальная)


спорт

физическая культура

Схема 2
Физическое воспитание и спорт находятся в такой тесной зависимости (в плане выполнения целенаправленных и систематических физических упражнений), что часто трудно их различить. Например, спортивная секция при вузе, или специализированные занятия каким-либо одним видом физических упражнений, как на обязательных учебных занятиях, так и во внеучебное время. Однако физическое воспитание и спорт – это принципиально различные виды деятельности человека.
Спорт – это обязательно соревнование, что не предусматривается в физическом воспитании (в каких бы формах оно не проходило, причем надо иметь в виду, что соревновательный метод проведения занятий, стимулирующий конкурентную борьбу, сдача контрольных тестов – это не является соревнованием). 

А когда речь идет о соревновании – существует специальная практика подготовки к соревнованиям, которая просто необходима в силу того, что смысл такой подготовки, показать максимально возможный результат в избранном виде спорта. А это накладывает определенный отпечаток на саму спортивную тренировку, которая по своей сути отличается от практических занятий физическим воспитанием и предусматривает наличие значительных физиологических сдвигов и эффектов. 
Нельзя утверждать, что спорт - это на результат, а физическое воспитание - нет. Любая двигательная активность, и особенно целенаправленная, имеет какой-то результат. Желание похудеть на 3-5 кг, научиться плавать, подтягиваться, увеличить число подтягиваний за один подход и т.д. – это тоже результат. Разница в том, что спорт предполагает не только получить максимальный результат, но еще и продемонстрировать его на официальных соревнованиях, по официальным правилам. 
Физиологические сдвиги в организме занимающихся физическим воспитанием могут также быть значительными, все зависит от интенсивности занятий и поставленных задач. Однако они ни в какое сравнение не идут с теми сдвигами, которые предусмотрены и происходят в организме спортсмена. То есть речь идет о совершенно иной направленности занятий, что подчеркивает различную постановку целей. Поэтому пороговые нагрузки – это удел практически любой тренировки в спорте и, соответственно, физиологические сдвиги на порядок превышают рекомендуемые для практических занятий по физическому воспитанию.
Спорт (англ. sport, сокращение первоначально disport - игра, развлечение), исторически сложившаяся деятельность, предусматривающую специальную подготовку и, собственно, соревновательную деятельность. Система организации и проведения соревнований и учебно-тренировочных занятий по различным комплексам физических упражнений; имеет целью, наряду с укреплением здоровья и общим физическим развитием человека, достижение высоких результатов и побед в состязаниях; составная часть физической культуры. 
Вид спорта – разновидность собственно-соревновательной деятельности, отличающийся предметом состязания, обусловленным составом действий и способов ведения спортивной борьбы (спортивной техникой и тактикой), регламентом состязания и критерием достижений.

Спорт – сложное многофункциональное и многообразное явление социальной реальности, занимающее особое место в физической культуре общества.

Спорт - специальная подготовка, постоянное совершенствование и участие в соревнованиях для достижения максимально возможного результата.

Спорт – сфера социально-культурной деятельности как совокупность видов спорта, сложившаяся в форме соревнований и специальной практики подготовки человека к ним.

Ниже приводится определение понятия «спорт», которое часто встречается в литературе, в том числе и официальных учебниках с грифом «рекомендовано» и «допущено», однако по своей сути являющееся спорным.
Спорт – средство физического воспитания, общения, политических и идеологических отношений и др.
Спорт и физическое воспитание – не могут являться средством друг друга, так как это совершенно разные понятия и сферы деятельности в области физической культуры, а их основные средства – это упражнения. И если в физическом воспитании используются физические упражнения с баскетбольным мячом или беговые упражнения, это не в коей мере не говорит о занятиях баскетболом или легкой атлетикой как видами спорта. Это просто физические упражнения, которые в том или ином виде спорта являются специальными или общефизическими в силу специализации спортсмена. Занимаясь, например разносторонней физической подготовкой, нельзя говорить, что мы занимаемся «десятью видами спорта» одновременно, мы лишь используем упражнения соревновательного или подготовительного плана того или иного вида спорта.

Спорт может быть массовый и высших достижений, а также любительский и профессиональный.
Еще одна составляющая физической культуры – это физическая реабилитация.
Физическая реабилитация – восстановление (в том числе коррекция и компенсация) нарушенных или временно утраченных функций организма человека и способностей к общественной и профессиональной деятельности инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья с использованием физических упражнений, которые направлены на устранение или возможно более полную компенсацию ограничений жизнедеятельности, вызванных нарушением здоровья.

Физическая реабилитация — это деятельность по вос​становлению частично утраченных или ослабленных психо-физических функций и способностей человека. Она удовлет​воряет потребности людей в восстановлении сил человека следующими средствами: физическими упражнени​ями, массажем, баней, водными процедурами и др.
Наиболее часто встречаемые в практике аналоги – лечебная физическая культура, физическая адаптация и т.д.
Однако сама по себе физическая адаптация происходит во всех сферах физической культуры, то есть приспособление организма в той или иной форме присутствует при выполнении любых физических действий, естественно, при более организованных и целенаправленных (какими являются физические упражнения) это приспособление наиболее выражено и имеет больший эффект. Поэтому использование понятий «адаптивная физическая культура», «физическая адаптация», «адаптивный спорт» несколько нелогично по самой сути понятия термина «адаптация».
Что означает лечебная физическая культура – можно только догадываться. Лечить хоть физической культурой, хоть какой другой бессмысленно и невозможно. Непосредственно воздействовать на организм в целом, на отдельные его части, органы и системы с помощью специально разработанных физических упражнений можно, но это и есть физическая реабилитация. Понятие «лечебная физическая культура» постепенно вытеснила понятие «физическая реабилитация» без должного на то основания, что опять же вводит в заблуждение.
Физическая рекреация – удовлетворение естественных потребностей организма в двигательных действиях.
Физическая рекреация — использование элементов физического воспитания, спорта и туризма в качестве средства и метода здорового отдыха-развлечения, активного восстановления оперативной работоспособности и организации интересного досуга.
Физическая рекреация – активный отдых, основанный на физической активности человека различной направленности.

Прогулки в парке, в лесу, рыбалка, туризм (включая и самые активные формы), отдых на море и т.д. – все это физическая рекреация. 
Основное отличие физической рекреации от трех других составляющих физической культуры (спорта, физического воспитания и физической реабилитации) в отсутствии системы. То есть во многом такой активный отдых не содержит физических упражнений (хотя и не всегда) и является относительно спонтанным.

Например, игра в футбол или занятия в тренажерном зале каждое воскресенье трудно назвать спортом или физическим воспитанием, хотя присутствие упражнений и некоторой систематичности на лицо. В тоже время эффект любых целенаправленных физических занятий будет иметь место при учете их цикличной взаимосвязи «физическая нагрузка - отдых», которая научно доказана и предполагает как минимум 2-3 разовые занятия в неделю. Поэтому одноразовые занятия в неделю (независимо от уровня интенсивности и продолжительности) не позволяют говорить о систематичности таких занятий с точки зрения физиологии и указывают на то, что это всего лишь физическая рекреация. 
В основе всех четырех составляющих лежит двигательная активность, физическая подготовка.
Физическая подготовка безусловно присутствует в спорте, физическом воспитании и физической реабилитации. В физической рекреации она (физическая подготовка) имеет место в той или иной степени, опять же по причине присутствия или отсутствия систематических занятий. Например, на отдыхе в оздоровительном лагере человек ежедневно занимается силовыми упражнениями, что естественно является физической подготовкой, хоть и такого кратковременного характера. В случаях спонтанного несистематичного активного отдыха, прогулок и т.д. – речь о физической подготовке идти не может.
Физическая подготовка – процесс, направленный на развитие физических качеств, способностей (в том числе навыков и  умений) человека с учетом вида его деятельности и социально-демографических характеристик.

Физическая подготовка — целенаправленное выполнение физических упражнений, педагогический процесс развития физических способностей и двигательных навыков с учетом требований производства, вида деятельности (военного дела, вида спорта и т.п.).
Направленность и формы физической подготовки зависят от вида активности и более подробно будут рассмотрены в следующих учебных модулях (разделах).

Тестовые вопросы по модулю

На каждый вопрос необходимо выбрать один правильный ответ из четырех предложенных.

1. Какое из понятий является более широким и включает в себя остальные из перечисленных?

1) физическая культура
2) физическое воспитание

3) физическая подготовка

4) спорт

2. В чем состоит существенная разница между спортом и физическим воспитанием?
1) наличие или отсутствие соревнования

2) наличие или отсутствие упражнения

3) наличие или отсутствие физической подготовки

4) наличие или отсутствие двигательного действия
3. Какое из направлений двигательной деятельности человека предполагает необходимость существенных физиологических сдвигом в организме?

1) спорт

2) физическое воспитание

3) физическая рекреация

4) физическая реабилитация

4. Какое из направлений двигательной деятельности человека предполагает возможность отсутствия ярко выраженной систематичности?

1) физическая рекреация 

2) физическое воспитание

3) спорт

4) физическая реабилитация

5. Какой из перечисленных ниже терминов подразумевает современное понятие «лечебная физическая культура»?
1) физическая реабилитация 

2) физическое воспитание

3) физическая рекреация

4) спорт

6. Какое из направлений двигательной деятельности человека предполагает возможность отсутствия физической подготовки?

1) физическая рекреация 

2) физическое воспитание

3) спорт

4) физическая реабилитация

7. Физическая культура представляет собой........?
1) часть общей культуры общества 
2) выполнение физических упражнений
3) процесс совершенствования возможностей человека
4) участие в соревнованиях
8. Физическая культура ориентирована на совершенствование.......
1) физических и психических качеств людей
2) техники двигательных действий
3) работоспособности человека
4) природных физических свойств человека
9. Отличительным признаком физической культуры является:

1) физическое совершенство 
2) развитие физических качеств и обучение двигательным действиям
3) выполнение физических упражнений

4) занятия в форме уроков
10. Какой из терминов в области физической культуры вызывает сложности по своему смысловому содержанию?
1) оздоровительная физическая культура

2) физическая реабилитация

3) физическая рекреация

4) физическое воспитание
2. Основы физического воспитания: задачи, модели, принципы, средства, методы
Физическое воспитание, как отмечалось выше, имеет своей целью воспитать в человеке потребность в целенаправленных занятиях физическими упражнениями.

Существуют несколько полярные мнения на счет воздействия физических упражнений на физическое развитие человека (за все отвечает наследственность и ничего нельзя изменить, и наоборот, что трудно утверждать с большой долей вероятности о степени значимости влияния физических упражнений на тот или иной организм). 

Для этого необходимо раскрыть само понятие физическое развитие.
Физическое развитие — это процесс изменения форм и функций организма, а также результат этого изменения (рост, вес, жизненная емкость легких и т.п.).
Физическое развитие – естественный рост организма, обусловленный наследственностью и условиями жизни (изменчивостью).

Физическое развитие – набор морфологических и функциональных признаков организма, унаследованных генетически и изменяемых в процессе жизнедеятельности.
Физическое развитие может идти стихийным путем (есте​ственное физическое развитие человека) и целенаправленно, под влиянием специально подобранных физических упражнений в процессе физического воспитания или спортивной тренировки.
Основной смысл физического воспитания как раз и заключается в организации благоприятного воздействия физических упражнений на человеческий организм. 
Для определения задач физического воспитания необходимо обозначить конкретные характеристики  уровня физической культуры личности. Уровень фи​зической культуры личности характеризуется следующими показателями:
- эмоционально-ценностной  значимостью и убежденно​стью в необходимости практического использования физичес​ких упражнений для всестороннего и гармоничного раз​вития личности, готовностью к полноценной реализации их возможностей для формирования социально и профессиональ​но значимых личностных качеств;
- уровнем (фундаментальностью)  знаний по  физической культуре, позволяющих оперировать общими понятиями, закономерно​стями, принципами, правилами использования физических уп​ражнений, формирующих научное и практическое мышление;
- практическим владением умениями и навыками физи​ческого совершенствования и использованием их в повседнев​ной жизни, умением мето​дически правильно организовать здоровый образ жизни.
Для многих поколений молодежи физическое воспитание стало неким обязательным явлением не требующим обсуждения, однако самостоятельные занятия физическими упражнениями также являются физическим воспитанием.

В настоящее время проблемы физического воспитания как раз связаны с решением задач физического воспитания. А постановка этих самых задач как раз и отражает то для чего все-таки оно, физическое воспитание, необходимо.
Основные задачи физического воспитания:
- прикладная;

- оздоровительная;
- воспитательная;

- познавательно-образовательная.

Следует отметить, что количество задач не столь существенно, важно их понимание. Например, гигиеническая задача, часто отмечаемая в учебной литературе, входит в оздоровительную задачу. Также развивающая задача, по вполне понятным причинным может входить в оздоровительную, так как преследует развитие физических качеств и систем организма и поэтому напрямую связана с оздоровлением. Познавательная и образовательная предусматривает обучение новых двигательных действий их совершенствование, познание возможностей своего организма в двигательном отношении.
Наиболее значимой задачей и одной из первых стоящих пред человеком была прикладная задача. Еще каких-то несколько сотен лет и даже целых тысячелетий назад для человека было важно в первую очередь прикладное значение всех без исключения двигательных действий, которые необходимы были в жизнедеятельности. Чтобы выжить в  условиях непрекращающихся войн и столкновений, в борьбе за пищу, и за свою собственную жизнь прикладная задача превалировала над оздоровительной и воспитательной. 
Умение бегать, прыгать, стрелять, метать, плавать, бороться и т.д. – вот не полный перечень прикладных умений человека, используемых в жизни. Однако целенаправленное применение физических упражнений не могло иметь системный и масштабный характер по вполне понятным причинам: не было достаточного уровня знаний в данной области, не было времени.
Наиболее достоверными фактами использования физических упражнений, и в первую очередь в прикладном плане,  являются  исторические факты подготовки воинов различных армий, римских гладиаторов к предстоящим боям, т.е. в первую очередь человека с оружием в руках. Физическая подготовка воинов и резерва армии не утратила значения и на сегодняшний день. Более того, именно решение военно-прикладной задачи предопределило развитие государственной системы физического воспитания.
Решение оздоровительной задачи стало достаточно актуальным лишь в прошлом веке, а скорее во второй его половине. Благоприятное влияние систематических занятий физическими упражнениями использовалось и ранее, но лишь эпизодически и отдельными категориями людей.
Воспитательная задача предусматривает влияние физических упражнений на воспитание личностных качеств занимающегося. Можно обучить игре в баскетбол или настольный теннис, но нельзя обучить силе воли, решительности, настойчивости, терпеливости и т.д. – все это можно только воспитать путем относительно длительного времени.

Нельзя утверждать, что решение задач при занятиях физическими упражнениями проходит узконаправленно, чаще они решаются совокупно, особенно в условиях общеобразовательной или высшей школы, однако имеет место и избирательная постановка и решение задач физического воспитания.
Например, родители часто отдают ребенка в спортивную секцию, руководствуясь лишь решением воспитательной задачи. А желание научить ребенка плавать продиктовано решением именно прикладной задачи.

Физическое воспитание в зависимости от национальных приоритетов, региональных возможностей, возраста и социального статуса может существенно различаться. Учитывая большую значимость целенаправленных занятий физическими упражнениями, во многих случаях такие занятия имеют государственную поддержку, особенно это касается образовательных учреждений, так как через них проходит обучение подавляющее число населения страны. 

Именно забота государства (в финансовом и организационном плане) в данном аспекте указывает на его большие экономические возможности и могущество. Именно поэтому многие страны пытаются добиться успеха на олимпийских играх в неофициальном командном зачете, тем самым, показав свою значимость. Однако спортивные победы на олимпиадах хоть и являются одним из объективных показателей высокого уровня физической культуры той или иной нации, тем не менее, прямой зависимости здесь нет, и именно в силу того, что спорт, особенно высших достижений, часто никак не связан с физическим воспитанием самого населения страны. Например, победы команды Китая на последних олимпийских играх 2008 года никак не указывают на превосходство этой страны не только в организации физического воспитания населения своей страны, но даже в достаточном развитии массового спорта, хотя очень значительные шаги в улучшении ситуации уже сделаны.

Наиболее значимым фактором является предоставление качественных условий для занятий различными видами физических упражнений, их уровень, систематичность и разнообразие. И здесь уже важно число бассейнов, стадионов, спортивных площадок, приходящихся на ту или иную категорию людей.

Безусловно, физическое воспитание в идеале должно охватывать все население страны, именно поэтому ведомственные спортивные сооружения и клубы предоставлены в первую очередь для «своих» категорий граждан. Однако, как отмечалось выше, государственным приоритетом всегда остается молодое поколение.

Модели физического воспитания в рамках образовательных учреждений могут существенно различаться по направленности и содержанию, что продиктовано в первую очередь возможностями спортивной базы, кадрового потенциала и т.д. Например, использование бега на лыжах или плавания будет напрямую зависеть от наличия условий для таких занятий. 
В то же время существуют две принципиально различные модели физического воспитания детей и молодежи в рамках образовательных учреждений. Первая – присутствие обязательных занятий (именно такая модель исторически сложилась в России и бывшем СССР) в рамках обучения. Вторая – стимулирование самостоятельных занятий во внеучебное время. Безусловно, первая модель также предполагает стимулирование самостоятельных занятий.
Основная проблема в обоих случаях – наличие соответствующих условий стимулирования таких занятий.

Например, в западных учебных заведениях высшего образования понятие обязательных занятий физическим воспитанием просто немыслимо, тогда как проблемы с физическим воспитанием, как правило, не существует или, по крайней мере, она не так остра. В то же время – российский (а ранее, советский студент) само понятие «физическое воспитание» всегда ассоциировал с неким обязательным предметом, хотя многие с удовольствием занимались и самостоятельно во внеучебное время.
Трудно судить, насколько эффективна та или иная модель. Все зависит от государственных возможностей на различном уровне (федеральном, муниципальном), культурных и иных ценностей и традиций.

Идея обязательных занятий по физической культуре в рамках образовательных учреждений вполне логична и оправдана. Обучение в них проходит основная масса детей и юношей (общеобразовательная школа – здесь основное звено, т.к. обучаются в ней практически все население страны). Более того, возрастной диапазон развития физических качеств, двигательных умений приходится именно на данный возраст. Чуть позже была обоснована необходимость организации целенаправленных занятий и в дошкольных учреждениях. Систематические занятия физическими упражнениями в рамках детского сада, школы, Вуза призваны решать  в первую очередь оздоровительные, прикладные и воспитательные задачи.

Все эти задачи можно и нужно решать в рамках занятий в различных спортивных секциях и клубах, сеть которых также относительно обширна. Тем не менее, обязательность занятий в рамках образовательных учреждений подчеркивает государственную поддержку  и стремление вовлечь 100% населения страны. Ведь здоровье нации –  государственный приоритет.

Фундаментальный вопрос – насколько доступно каждому школьнику и студенту систематическое и разностороннее физическое воспитание? Ведь именно ради него все и создано. Но, за исключением образцово-показательных школ и вузов, которых по стране немного, среднестатистический выпускник не может похвастать разнообразием двигательных умений и навыков, а также достаточным уровнем развития физических качеств. Почему так происходит?

Известный специалист в области физического воспитания и спорта профессор В.К. Бальсевич экспериментально доказал неэффективность действующей российской системы (или модели) физического воспитания на обязательных началах в рамках образовательных учреждений.
Проблемы физического воспитания не могли возникнуть сразу и мгновенно после каких-то экономических потрясений или смены политического курса (например, в Российской Федерации). Система обязательных занятий физическим воспитанием в рамках образовательных учреждений имели достаточно определенный смысл – дать возможность подрастающему поколению получить приемлемый уровень физической подготовленности (в детском и юношеском возрасте эффект занятий физическими упражнениями наиболее эффективен), решая при этом оздоровительные, прикладные и воспитательные задачи, и создать предпосылки для дальнейших занятий физическим воспитанием, но уже самостоятельно.  Данная система работала. А через какое-то время показала себя не вполне эффективной. Проблемы с общими показателями физического развития и физической подготовленности начали возникать постепенно и задолго до распада бывшего СССР, позже возникли проблемы со здоровьем учащихся  в масштабах, позволяющих говорить о национальной катастрофе.

Активная работа ученых и специалистов в области физической культуры по совершенствованию физического воспитания дошкольников, школьников и студентов, развернувшаяся в последние годы, способствовала появлению новых концепций и программ физического воспитания (Бальсевич В.К., Бутин И.М., Виленский М.Я.,  Лубышева Л.И., Матвеев А.П. и др.), прогрессивная направленность которых не вызывает сомнений. Принципиальным их достижением является отказ от унитарных подходов к физическому воспитанию, создание возможности выбора педагогическими коллективами собственных путей в реализации подходов, рекомендованных той или иной программой по физическому воспитанию.

Однако отдельные успехи, показанные в конкретных регионах на практике (что подтверждалось на многочисленных национальных и международных научно-практических конференциях) не изменили положение дел – с каждым годом здоровье учащихся продолжает ухудшаться вместе с ухудшающейся физической подготовленностью (что вполне логично). 

В этой связи можно указать на необходимость фундаментальных изменений в области физического воспитания. Анализ достаточно длительного периода функционирования системы физического воспитания в Российской Федерации (бывшем СССР), позволяет утверждать, что оно базировалось и развивалось с учетом отлаженной системы спортивной работы с детьми и юношами. Широкая сеть детско-юношеских спортивных школ и секций играла решающую роль в решении именно тех же задач, что и физическое воспитание в образовательном учреждении. Практически каждый учащийся прошел через одну и более спортивные секций, а это уже - более направленные организованные систематические занятия физическими упражнениями. Постепенный распад системы доступных занятий спортом повлиял на процесс формирования физической культуры в обществе. А физическое воспитание в рамках обязательных посещений и в лучшие времена не могло решить все те задачи, которые на него возлагались без совокупного воздействия дополнительных занятий.

Естественно, для разрешения вышеуказанных проблем, необходимо модернизировать систему детско-юношеских спортивных школ и секций, выйти хотя бы на прежний, а лучше на новый, более качественный уровень. Но тогда возникает вопрос о роли и месте обязательного физического воспитания во всех образовательных учреждениях, где данный предмет (чаще он звучит «физическая культура») присутствует во всех стандартах и планах.

Ключевая проблема в современной образовательной среде – необходимость и целесообразность обязательных занятий физическим воспитанием. Данная проблема в рамка европейского сообщества также весьма актуальна. Полярность подходов и мнений по данному вопросу можно указать в следующем примере: в Польше введены обязательные ежедневные занятия по физическому воспитанию в школе, а в Ирландии таковых вообще нет, они проводятся по желанию учащихся в форме дополнительных занятий. Следует подчеркнуть, что это – единственная европейская страна, где данный предмет не является обязательным ни на одном этапе школьного образования.

Поэтому данная проблема стоит остро не только в России, а вопрос обязательного или свободного посещения занятий не должен пугать теоретиков и практиков в области физической культуры.

По мнению В.К. Бальсевича, основой новой организационной стратегии в сфере физического воспитания становится преодоление противоречий между известными законами развития физического потенциала, уровнем накопленного педагогического и биологического знания, с одной стороны, и современной практикой физического воспитания, с другой. Главные принципы этой стратегии: адекватность содержания физической подготовки и ее условий индивидуальному состоянию человека, гармонизация и оптимизация физической тренировки, свобода выбора формы физической активности в соответствии с личными склонностями и способностями каждого человека. В рамках школьной программы автор предложил вывести часы физического воспитания за пределы школьного расписания и проводить занятия тренировочной направленности, по сути, в тех же спортивных секциях, но на базе школы. Данный эксперимент «спортизации» школьных занятий уже апробирован во многих регионах.

Однако возникает вопрос о необходимости самого наличия физического воспитания в школе, если оно трансформируется в занятия по интересам в спортивной секции. Следует отметить и достаточность уровня спортивной базы школы при таком подходе.

Во многих европейских государствах существует тенденция сокращения часов, отведенных на обязательные школьные физкультурные занятия. Внедрение новых предметов в школьные программы вынуждает руководство школьным образованием уменьшать часы, отводимые на другие предметы, в том числе и на физическое воспитание. Главным аргументом служит тезис, что дети и молодежь имеют достаточно времени и возможностей для участия во внешкольных спортивных мероприятиях. Как нетрудно заметить, в данном случае прослеживаются схожие процессы с российской модернизацией школьного физического воспитания и экспериментами В.К. Бальсевича и др. 

В системе высшего образования физическое воспитание в большинстве европейских стран проходит в форме дополнительных необязательных занятий на базе спортивных клубов. Для использования такого же подхода в условиях Российской федерации необходима мощная спортивно-тренировочная база, которой обладают лишь отдельные университеты. Поэтому подобный эксперимент возможен лишь в отдельных вузах страны. Сама же идея занятий физическими упражнениями в рамках высшего образования по интересам практически апробирована во многих вузах и сочетает в себе элементы обязательного посещения занятий и сдачи зачетных требований, а также тот вид деятельности, который предпочитает сам студент. Сложность заключается в создании условий для более широкого выбора студентом рода спортивной деятельности (а это достаточный уровень материально-технической базы - спортсооружения, инвентарь).
Проблемы физического воспитания не могут решиться окончательно нигде, даже в самой экономически благополучной стране. Запросы общества постоянно растут, а спрос и предложение в данной сфере работают точно также, как и в других областях.

В общих чертах можно обозначить две принципиально полярные модели функционирования и содействия развитию физического воспитания и спорта. Одна модель – полная государственная поддержка, вторая – полная самоокупаемость на рынке услуг физической активности. Понятно, что в чистом виде модели встречаются крайне редко. Например, в той же Франции все плавательные бассейны дотируются государством в ущерб экономической целесообразности и плата за посещение рассчитана на людей со средним и ниже среднего достатком. В американской или британской системах превалируют свободные экономические отношения, однако налоговая система выстроена таким образом, что нагрузка на спортивные объекты и услуги сводится к относительному минимуму и создает определенный положительный эффект.
В любом случае государство стимулирует данные модели и процессы в зависимости от своих возможностей и национальных интересов.
В физическом воспитании и спорте получили свое воплощение педагогические принципы, отражающие общие педагогические закономерности. Принципы, сформулированные применительно к законам обучения, называются дидактическими. Они содержат ряд универсальных методических положений, без которых невозможна рациональная методика не только в обучении двигательным действиям, но и во всех остальных аспектах педагогической деятельности. Поэтому их еще можно назвать общеметодическими принципами. 

Принцип научности подразумевает применение тренером (учителем) всего комплекса научных знаний в своей профессиональной области, а именно: программно-нормативных требований, своего собственного, отечественного и зарубежного практического опыта, научно обоснованного и доказанного. 

Принцип наглядности является одним из самых «древних» принципов в обучении. Он имеет большое значение не только на первых этапах учебно-тренировочного процесса. Принцип предполагает активное и комплексное использование всех органов чувств (а не только опору на зрительно воспринимаемую информацию). Неадекватно значение различных средств и методов для реализации принципа наглядности на разных этапах обучения двигательному действию. Следует оптимально сочетать непосредственную (показ упражнения) и опосредованную наглядность (демонстрация наглядных пособий, кино- и видеоматериалов, использование образного слова); избирательное (направленное воздействие на органы чувств и анализаторы) и комплексное воздействие на функции анализаторов движений.  Причем необходимо добиваться воздействия на функции не только внешних (зрительной, слуховой, тактильной), но и внутренних сенсорных систем для саморегуляции движений (проприорецепторы мышц, связок, суставов, рецепторов вестибулярного аппарата). 

Принцип сознательности и активности. При пассивном отношении занимающихся эффект от занятий физическими упражнениями снижается на 50% и больше. Поскольку сознательность без активности есть лишь созерцательность, а активность без сознательности – хаос и суета, то вполне логично соединение в одном принципе и сознательности, и активности. Так у детей, выполняющих физические упражнения, эмоциональные мотивы преобладают над познавательными, а у взрослого человека наоборот. Например, дети с удовольствием идут в бассейн для того, чтобы поплескаться, понырять и т. д. Задача же педагога — постепенно, учитывая мотивы занимающихся, приобщить их к несколько монотонной работе, которая присутствует в плавании. Вообще младший и в какой-то мере средний школьный возраст наиболее продуктивны в области выполнения физических упражнений любой направленности – детям интересны любые упражнения. Биологическая потребность организма в движении в данном возрасте находится на самом высоком уровне. Воспитанию сознательности и активности занимающихся содействует систематическая оценка достигаемых ими успехов и поощрение педагога. 

Принцип доступности означает соблюдение меры между возможностями занимающихся и объективными трудностями выполнения физических упражнений (координационной сложности, интенсивности, длительности и др.) или оптимальное сочетание задач, средств и методов физического воспитания с возможностями занимающихся. Доступность - это не легкость, а посильная трудность. Методика определения доступности складывается из определения меры индивидуальной и групповой доступности. Наиболее часто встречаемая ситуация, когда при большом количестве учащихся в группе одно и тоже задание будет доступно одним и недоступно другим, например, по причинам слабой физической или технической подготовленности.
Принцип последовательности — постепенное (можно назвать еще принципом постепенности) или поэтапное освоение учебного материла, нового движения, способа, повышение нагрузки. Здесь также реализуется правило от простого к сложному, однако не стоит путать данный принцип с принципом доступности. Доступность не означает последовательность, т. к. выполнение множества доступных упражнений может не привести к овладению новым движением или воспитанию новых качеств. Необходима четкая и планомерная последовательность в использовании и чередовании различных подводящих, вспомогательных и специальных упражнений. При обучении двигательным действиям несоблюдение принципа последовательности ведет к значительному искажению навыка. Характерным примером может служить человек, научившийся плавать без предварительного освоения навыка дыхания. Принцип последовательности отражен в общей схеме и этапах обучения плаванию, где существует четкая последовательность в освоении отдельных частей движения и способа плавания в целом.

Принцип прочности предполагает закрепление на достигнутом, а также повторяемость пройденного. Нельзя переходить к следующему этапу без достаточного основательного закрепления учебного материала или разучиваемых действий. 

Принцип динамичности заключается в цикличном (поэтому принцип еще по-другому называется принципом цикличности или волнообразности)  изменении заданий и нагрузок. 

Невозможно постоянно повышать объем тренировок и их интенсивность. Реализация данного принципа строится на волнообразном изменении характера планируемой нагрузки  в зависимости от индивидуальных особенностей человека. 
Принцип систематичности рассматривается в качестве отправных (исходных) установок, регламентирующих системное построение учебно-воспитательного процесса. Система — упорядоченная совокупность элементов, представляющая целостный процесс. Бессистемность, неупорядоченность недопустимы, они приводят к резкому снижению эффекта занятий и всего процесса обучения и воспитания. Сама методика обучения является системой использования различных методов и приемов.

Систематичность подразумевает в первую очередь регулярность занятий, преемственность учебных упражнений и заданий, их взаимосвязь. Так как подготовка ученика не может быть сведена к хаотическому повторению различных упражнений. Она представляет собой сложную систему взаимообусловленных средств и методов обучения. В соответствии с этой системой последовательность основных упражнений должна соответствовать решению конкретных задач каждого из этапов обучения и физической подготовки, подбор и повторность упражнений должны отвечать закономерностям переноса двигательных навыков и физических качеств, а чередование нагрузок и отдыха — неизменному повышению функциональных возможностей организма.

Поэтому, например, необходимость дополнения обязательных занятий физическим воспитанием студентов (от 1-2 раз в неделю) до минимально необходимых и физиологически обоснованных (3 раз в неделю) продиктовано именно учетом принципа систематичности. В противном случае занятия просто будут неэффективны и потеряют свой смысл.
Принцип воспитывающего обучения — закономерность учебно-тренировочного процесса, где одновременно с самим обучением воспитываются морально-волевые и нравственные качества личности. Можно обучить какому-то движению, технике, но нельзя обучить силе воле, настойчивости, смелости, решительности, терпению, справедливости, потому что они воспитываются при определенных условиях в процессе самого обучения и на протяжении длительного времени. 

Принцип всесторонности указывает на то, что для достижения тех или иных результатов необходимо как можно более широкое овладевание различными знаниями, умениями и навыками. Чем шире диапазон этих возможностей, тем легче добиться чего-то нового. 

Принцип оздоровительной направленности. Один из самых важных принципов, относящихся к категории «не навредить». Принцип предусматривает бережное отношение к здоровью обучаемых. Основные правила любого обучения и работы – избегать переутомления, перенапряжения, делать паузы. Неспроста на производстве и в школе были апробированы и внедрены физкультминуты, гимнастики.

В сфере же физического воспитания и спорта данный принцип не только не утратил своего значения, но и повысил его значимость. Так, например нерегулярные и недозированные занятия физическим воспитанием и спортом могут только навредить здоровью, и в данном случае будет наблюдаться как нарушение принципа систематичности, так и принципа оздоровительной направленности.

Принцип связи теории с практикой  должен использоваться повсеместно, так как является основной проблемой обучения в любой сфере. Невозможность применить свои теоретические знания на практике характерна для многих выпускников вузов и специалистов узко теоретического профиля. Практика также часто во многих областях опережает теорию, из-за чего некоторые явления не поддаются научному обоснованию и описанию.

Принцип коллективности в единстве с индивидуальным подходом. Принцип коллективности некоторое время был одним из ведущих принципов в педагогике, в настоящее время преобладает принцип индивидуального подхода. Однако оба они находятся во взаимосвязи и дополняют друг друга. 

Принцип коллективности подразумевает насыщение тренером или учителем атмосферы межличностных отношений в группе общностью цели и поставленных задач. При реализации данного принципа преподаватель организует здоровую конкуренцию в противовес зависти, сплоченность и взаимовыручку. Все это имеет положительные моменты для обучения.

В тоже время какая бы однородная по составу группа ни формировалась (по половому, возрастному признаку, физической подготовке в той или иной области), все равно различия будут очевидны, и помимо обще-групповых заданий требуется индивидуальный подход к каждому, а именно: корректировка того же задания, необходимый совет и т. д. 
На практике же часто можно наблюдать несоответствие обучения тем или иным принципам, что указывает на низкий профессиональный уровень преподавателя и уровень физической культуры как преподавателя, так и обучаемого. 
Методы обучения — теоретически обоснованные и проверенные на практике способы и приемы работы учителя (преподавателя, тренера), применение которых обеспечивает оптимально быстрое и качественное решение задач.

При обучении применяются три  основных группы  методов: словесные, наглядные, практические.

К словесным методам относятся рассказ, объяснение, пояснение, беседа, разбор, анализ, указания, команды, распоряжения.

Используя  объяснение,  рассказ, давая указания, оценку действий и др., тренер помогает ученикам создать представление об изучаемом движении, понять его форму, содержание, осмыслить, устранить ошибки. Краткая, образная и понятная речь педагога определяет успех применения этих методов.

Рассказ применяется при организации урока, игры, объяснении ее правил.

Описание создает предварительное представление об изучаемом движении. Описываются  его основные, ключевые элементы, но без объяснения, почему оно выполняется так или иначе. 

Объяснение должно быть кратким, образным и легким для понима​ния, содержать элементарные теоретические сведения и конкретные практиче​ские указания по выполнению элементов и движений в целом, т. е. дает ответ, почему именно надо делать то или иное, так или по-другому.

Пояснение позволяет уточнять непонятные моменты.

Беседа с обоюдными вопросами и ответами повышает самостоятельность и активность занимающихся, а педагог имеет обратную связь с учащимися, что дополнительно помогает ему узнать своих учеников.

Разбор какого-либо упражнения или задания в целом, игры проводится во время подведения итогов занятия. 

Анализ и обсуждение ошибок направлены на коррекцию действий занимающихся. При этом необходимо уделить внимание каждому ученику индивидуально в виде поощрения или замечания.

Указания даются для предупреждения и устранения ошибок до и после выполнения упражнений. Указания заостряют внимание обучаемых на выполнении правильных исходных положений, основных ключевых моментов выполняемого движения, разъяснении условий для его правильного воспроизведения, подсказке о всевозможных ощущениях, которые возникают при этом. 

При работе с учащимися указания часто даются в форме образных выражений и различных сравнений, что облегчает понимание сущности задания. 

Помимо решения учебных задач педагог устанавливает взаимоотношения с занимающимися, воздействуя на их чувства. Эмоциональная окраска речи усиливает значение слов, помогает решению учебных и воспитательных задач, стимулирует активность, уверенность, интерес. 

С помощью команд преподаватель управляет группой и ходом обучения.

Все задания на уроке выполняются под команду, она подается коротко, в приказном тоне. Команды определяют начало и окончание движения, исходные положения при выполнении заданий, место и направление для проведения учебных заданий, темп и продолжительность их выполнения. 

Команды делятся на предварительные и исполнительные. 

Кроме команд, необходимо давать методические указания, предупреждающие возможные ошибки и оценивающие результаты выполнения упражнений.  В них чаще всего уточняются отдельные моменты и условия правильного выполнения упражнения. 

К наглядным методам относятся показ упражнений, учебных, наглядных пособий, фото и видеоматериалов, кинофильмов, а также применение жестикуляции. 

Показ включает демонстрацию специальных учебных пособий, видеоматериалов,  кино​грамм, кинофильмов:

— непосредственное наблюдение за техникой, а также знакомство с имитационными движениями, позволяю​щими лучше понять изучаемый или совершенствуемый техниче​ский элемент;

— разучивание и совершенствование по частям движений, 

— разучивание и совершенствование движений в целом;

— устранение ошибок в технике прямым или косвенным путем.        

Наряду с образным объяснением наглядное восприятие помогает понять сущность движения, что способствует быстрому и прочному его освоению. Эффективность показа определяется положением инструктора по отношению к группе:

1) инструктор должен видеть каждого занимающегося, чтобы исправить его ошибки;

2) занимающиеся должны видеть показ упражнения в плоскости, отражающей его форму, характер и амплитуду.

Зеркальный показ применяется только при изучении простых общеразвивающих упражнений. Негативный показ («как не надо делать») возможен только при том условии, если у занимающихся не создается впечатления, что их передразнивают.

В физическом воспитании также как и в спорте применяется система условных сигналов и жестов, при помощи которых облегчается связь тренера (преподавателя, инструктора) с группой и каждым учащимся в отдельности и управлением учебно-тренировочным процессом. Жестикуляция заменяет команды и распоряжения, помогает уточнить технику выполнения движений, предупреждать и исправлять возникающие ошибки, подсказывать темп и ритм выполнения движений, задавать скорость отрезков, останавливать учащихся и др.

К практическим методам относятся: метод практических упражнений, соревновательный метод, игровой метод.

Метод практических упражнений может быть:

· преимущественно направленным на освоение спортивной техники;
· преимущественно направленным на развитие физических качеств.

Обе группы практических упражнений тесно взаимосвязаны и дополняют друг друга на всех этапах. Первая группа больше применяется на начальных этапах, вторая  — на последующих.

Обучение технике движений может вестись двумя методами: методом целостно-конструктивного упражнения (целостного) и методом расчлененно-конструктивного упражнения (по частям).

Методы развития физических качеств, называемые еще методами тренировки, подразделяются на:

· равномерный (равномерное преодоление расстояния с заданной интенсивностью);

· переменный (равномерное преодоление с различными ускорениями по ходу дистанции);

· повторный (повторное преодоление заданных отрезков с заданной интенсивностью);

· интервальный (повторное преодоление отрезков с заданной интенсивностью, но строго регламентированным, как правило, незначительным интервалом отдыха).

Соревновательный и игровой методы широко применяются в начальном обучении. Оба метода привносят на занятия оживление, радость, эмоции. Прежде чем упражнение будет включено в игру или соревнование, его обязательно следует выполнить всей группой. Элемент соревнования мобилизует силы и возможности, способствует проявлению воли, настойчивости, инициативы, повышает динамизм занятий. 
Основные средства физического воспитания, спорта или физической реабилитации – физические упражнения, классификация которых будет рассмотрена в следующей главе.
Дополнительные или вспомогательные средства – тренажеры, инвентарь и оборудование.

Тестовые вопросы по модулю

На каждый вопрос необходимо выбрать один правильный ответ из четырех предложенных.

1. Сформулируйте цель физического воспитания.
1) воспитать в человеке потребность в занятиях физическими упражнениями
2) подготовиться к соревнованиям
3) развить физические качества
4) укрепить здоровье
2. Физическое воспитание – это ....

1) процесс воспитания потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями

2) обязательные занятия физическими упражнениями

3) упражнения на зачет

4) подготовка к сдаче контрольных нормативов

3. Что подразумевает решение прикладной задачи в физическом воспитании?

1) использование двигательного умения или навыка в жизнедеятельности

2) совершенствование в спорте

3) прикладывание усилий

4) занятия спортом
4. Какие основные группы методов обучения Вы знаете?

1) словесные, наглядные, практические

2) словесные, наглядные

3) наглядные, практические

4) эмпирические, словесные

5. К какой группе методов относятся команды тренера?

1) к словесным 

2) к практическим

3) к наглядным

4) к статическим

6. К какой группе методов относится жестикуляция тренера?

1) к наглядным

2) к практическим

3) к словесным

4) к статическим

7. Объяснение тренера-преподавателя должно быть…

1) кратким, образным и легко понимаемым 

2) обширным и понятным

3) двусмысленным

4) научно-обоснованным со ссылками на авторов
8. Назовите основное средство физического воспитания.
1) физические упражнения

2) спортивный инвентарь

3) спорт

4) тренер

9. Физическое развитие – это......?

1) набор морфологических и функциональных признаков организма, унаследованных генетически и изменяемых в процессе жизнедеятельности
2) набор физических качеств организма

3) набор прикладных умений

4) набор прикладных навыков

10. На сколько возможно физическое развитие человека без процесса физического воспитания?

1) возможно до совершеннолетия
2) невозможно

3) возможно после совершеннолетия

4) возможно до полового созревания
3. Физическая подготовка

 Физическая подготовка является основой физического воспитания и спорта. Физическая подготовка населения в рамках государственных образований имеет первостепенное значение и прикладной характер. От уровня физической подготовленности (как результата процесса физической подготовки) зависит обороноспособность населения, его готовность к труду и воспроизводству материальных благ. 
Физическая подготовка – процесс, направленный на развитие физических качеств, способностей (в том числе навыков и  умений) человека с учетом вида его деятельности и социально-демографических характеристик.

Физическая подготовка — целенаправленное выполнение физических упражнений, педагогический процесс развития физических способностей и двигательных навыков с учетом требований производства, вида деятельности (военного дела, вида спорта и т.п.).
На протяжении всей жизни человек учится выполнять мно​жество движений. Обучение и совершенствование любого дви​жения представляет собой процесс овладения двигательным действием.
Движение – это результат двигательной деятельности человека, обеспечивающий перемещение тела или его частей по отношению к внешним предметам или друг к другу.

      Для физической культуры имеют значение произвольные движения, которые характеризуется следующими признаками: движение всегда является функцией сознания; движение приобретается в процессе жизненного опыта.

      В дальнейшем мы будем говорить только о произвольных движениях, которые подчинены воле человека (в отличие от врожденных).

      Отдельное движение является элементом действия. Посредством связанных между собой движений осуществляется действие (примером действия может быть прыжок, а примером движения – перемещение руки при прыжке).
Двигательное действие – группа движений, объединенных в систему для решения какой-либо двигательной задачи.

Двигательное действие - это весьма сложная совокупность процессов, затрагивающих опорно-двигательный аппарат, цен​тральную нервную систему, психическую сферу человека и др. В зависимости от решаемых задач освоение конкретного дей​ствия может быть доведено до различной степени совершен​ства. Выделяют такие степени освоения действий, как двига​тельные умения и двигательные навыки.

Двигательное умение - это такой уровень освоения дви​жения, когда оно выполняется под контролем сознания, опи​раясь на знания.

Осваивая новое двигательное действие, обучающийся ду​мает о том, какое движение, когда и как следует выполнять. Мыслительный процесс протекает на основе знаний о двига​тельном действии и об особенностях его выполнения. Исполь​зуется приобретенный ранее двигательный опыт, учитывается текущее состояние физических возможностей. В таких условиях обучающийся вначале не может осуществить действие легко и слитно. При каждом повторении вносятся изменения и уточ​нения, что дает возможность формировать эффективную сис​тему движений и зафиксировать ее в памяти. Однако различ​ные неблагоприятные факторы (утомление, эмоциональные сдвиги, перерывы в обучении и др.) могут разрушить освоен​ную систему движений, что характерно для рассматриваемой степени освоения двигательного действия.

Нередко обучение движениям заканчивается двигательны​ми умениями без последующего перехода их в навыки (освое​ние различных упражнений вспомогательного характера; уп​ражнений, используемых для воспитания координационных способностей и др.). В тех случаях, когда необходимо достичь совершенной степени овладения двигательным действием, уме​ния являются переходными стадиями двигательного навыка.

Двигательный навык - это привычные движения, элементы которых выполняются автоматически.

В результате многократного повторения двигательного дей​ствия отдельные движения воспроизводятся без изменений. Они становятся привычными, не требуют концентрации внимания, т.е., выполняются автоматически. В дальнейшем количество таких движений увеличивается, они достигают необходимой точности, повторяются без изменений части осваиваемого дей​ствия, и, наконец, вся система движений может выполняться автоматически. Так двигательное умение переходит в двига​тельный навык. С выработкой навыка появляется возможность переключать внимание на другие объекты деятельности. Одна​ко такая автоматичность выполнения движений не означает, что двигательное действие выполняется без участия сознания. Человек в любой момент имеет возможность корректировать движения или прекратить двигательное действие.

При доведении двигательного действия до навыка оно ста​новится устойчивым к неблагоприятным факторам, т.е., вы​рабатываются механизмы, позволяющие выполнять движения эффективно и при волнениях, сильных возбуждениях, психи​ческих сдвигах, в различных климатических условиях (дождь, ветер и др.) и т.д.

Не все двигательные действия могут быть названы физи​ческими упражнениями.

Физические упражнения - это такие виды двигательных действий (включая и совокупности их), которые направлены на реализацию задач физического воспитания и спортивной тренировки и подчинены ее закономерностям.
Физические упражнения - это двигательные действия, которые направлены на реализацию задач физической культуры, сформированные и организованные в соответствие с закономерностями ее развития.

Физические упражнения - двигательные действия, созданные и применяемые для физического совершенствования человека.
Физическое упражнение - двигательная активность человека, организованная в соответствии с закономерностями физического воспитания.
Физическое упражнение – специально организованное повторяющееся двигательное действие, направленное на решение задач физического воспитания и спорта.
Следует отметить, что не каждое физическое действие можно назвать физическим упражнением. Физическими упражнениями мы называем только те действия, которые направлены на решение задач физического воспитания или спорта и подчинены ее закономерностям.
На практике часто идет подмена понятий «физическое упражнение» и «физический труд». И именно поэтому учащиеся во многих образовательных учреждениях, особенно в вузах, используются в качестве рабочей силы под предлогом «разминки», «помощи институту (факультету), в рамках плановых занятий физическим воспитанием: какая разница, где работать физически». Все это лишь указывает на низкий уровень физической культуры участников образовательного процесса. 
Существенное отличие состоит в разной направленности самой физической работы. В одном случае – это решение задач физического воспитания или спорта, в другом – это решение социальных, бытовых, трудовых и т.д. вопросов путем получения какого-либо продукта (результата) за счет использования физического труда. 
Учитывая различную направленность в физическом труде и физическом упражнении, решение задач также будет в корне различаться. При выполнении физических упражнений первостепенное значение имеет воздействие организованных двигательных действий на сам организм, при физическом труде – это внешние результаты (продукты) двигательной деятельности.
Отсюда и характер выполнения двигательных действий различен. А именно: учет или не учет количества повторений, серий (подходов), сочетания веса, продолжительность и цикличность отдыха, техники движений и т.д. 

В процессе освоения двигательного действия следует об​ратить внимание на технику упражнения.

Под техникой упражнения следует понимать систему дви​жений человека, позволяющую ему решать двигательную за​дачу. Технику упражнения, благодаря которой задача решается наиболее эффективно, принято называть эффективной техни​кой. Отсюда сложность в трактовке часто употребляемых «идеальная», «образцовая» и особенно «правильная» техника, которые вводят в заблуждение и перечеркивают логику становления и изменения индивидуальной техники, ее совершенствования. Рациональность двигательных действий, не противоречащих правилам соревнований, в совокупности с физическими возможностями спортсмена и определяет эффективность техники в данный момент времени у конкретного исполнителя. 
Понятие «двигательный навык» не означает владение только так называемой «совершенной» техникой. Может быть выработан навык владе​ния неэффективной техникой. Разрушить образованный навык очень сложно, поэтому в процессе обучения, начиная с на​чального разучивания, необходимо формировать индивидуально оптимальную, т.е., эффективную технику упражнения.

При освоении двигательного действия решается ряд пос​ледовательных задач. В начале - ознакомление с новым упраж​нением. Оно включает теоретическое понимание (рассказ, по​каз, описание, объяснение) и получение двигательных ощущений при попытках выполнения упражнения. В результа​те ознакомления создается двигательное представление. Следу​ющая задача - освоение разучиваемого упражнения или его деталей. Оно может идти аналитическим (осваиваются части упражнения и затем складываются в единое целое) или синте​тическим путем (сначала в общем виде создается целое, а за​тем совершенствуются его детали). Процесс заканчивается, если человек сможет правильно выполнить движения. Третья зада​ча - повышение эффективности упражнения (достижение бо​лее высокого результата) и надежности его исполнения (при заданном результате).

Говоря об освоении двигательного действия, подразуме​вают единый процесс овладения основами техники упражне​ния и развития физических качеств.

Основными средствами физической подготовки являются физические упражнения. 

В практике физического воспитания и спорта используется огромное количество физических упражнений. Эффективное использование тех или иных упражнений в различных условиях предопределило создание неких схожих групп упражнений и их классификации.

Классифицировать физические упражнения – это значит логически представлять их как некоторую упорядоченную совокуп​ность с подразделением на группы и подгруппы согласно определенным признакам. В основу классификации берется признак, который является, как правило, общим для какой-либо группы упражнений. 
Согласно теории физического воспитания и спорта различают три группы физических упражнений для всех видов спорта:

- соревновательные;

- специально-подготовительные;
- обще-подготовительные.
К соревновательным относятся упражнения, входящие в программу соревнований и применяемые в тренировочном процессе.
Специально-подготовительные упражнения - это упражнения, направленные на изучение и совершенствование, как отдельных элементов техники соревновательных упражнений, так и на развитие специальных физических качеств спортсмена (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости). Следует подчеркнуть, что упражнение только в том случае правомерно считать специально-подготовительным, если у него имеется нечто существенно общее с избранным соревновательным упражнением. То есть, это элементы соревнователь​ной деятельности, а также двигательные действия, приближенные к ним по форме, структуре, а также по характеру проявляемых качеств и деятельнос​ти функциональных систем организма.
Обще-подготовительные упражнения используются для повышения уровня общей физической подготовленности. Они направлены на всестороннее функциональ​ное развитие организма человека. К обще-подготовительным упражнениям можно также отнести обще-развивающие упражнения, вспомогательные и подводящие упражнения, которые наиболее часто используются в литературе под такими названиями.
Приведенная выше классификация физических упражнений является наиболее удобной и универсальной. Однако существует множество других классификаций, которые основываются по направленности воздействия, развития тех или иных физических качеств, объему участвующих мышечных групп и т.д.

Гужаловский А.А. (1987) предлагает классифицировать физические упражне​ния по:

• признаку их анатомического воздействия. Ею пользуются, когда воз​никает необходимость подбирать упражнения для различных частей тела или групп мышц;

• по общим признакам структуры. По этому признаку упражнения под​разделяются на циклические, ациклические и смешанные;

• по признаку их преимущественной направленности на развитие дви​гательных качеств.

Матвеев Л.П. (1977, 1999) предложил несколько иную классификацию:

• упражнения, требующие комплексного проявления физических ка​честв в условиях переменных режимов двигательной деятельности, непре​рывных изменений ситуаций и форм действий;

• упражнения, требующие значительных проявлений координационных и других способностей в условиях строго заданной программы движений;

• упражнения, требующие преимущественно проявление выносливости в циклических движениях;

• скоростно-силовые упражнения, характеризующиеся максимальной интенсивностью или мощностью усилий

Платонов В.П. (1997) рекомендует подразделять физические упражнения на четыре группы:

• общеподготовительные - направлены на всестороннее функциональ​ное развитие организма человека;

• вспомогательные - создают фундамент для последующего совершен​ствования в той или иной спортивной деятельности;

• специально-подготовительные - включают элементы соревнователь​ной деятельности, а также двигательные действия, приближенные к ним по форме, структуре, а также по характеру проявляемых качеств и деятельнос​ти функциональных систем организма;

• соревновательные - предполагают выполнение комплекса двигатель​ных действий, являющихся предметом спортивной специализации, в соот​ветствии с существующими правилами соревнований.

Другие классификации. Расширению представлений о системе физических упражнений способ​ствует их классификация на основе учета активности мышц, вовлеченных в работу. Выделяют локальные - участвует менее 30 % мышечной массы, региональные - от 30-50 % и глобальные - свыше 50 %. В зависимости от режима работы мышц различают статические и динамические упражнения.
На основе анализа стабильности и периодичности кинематических ха​рактеристик, двигательных действий выделяют циклические и ацикли​ческие упражнения.

В упражнениях циклического характера, в соответствии с использова​нием тех или иных путей энергообеспечения, выделяют ряд групп. Такой подход является общепризнанным, он обоснован специалистами разных стран. Различия - лишь в количестве выделенных групп. 
Например, Фарфель  В.С. (1975) в зависимости от мощности работы и преимущественного ис​пользования анаэробных или аэробных источников энергии для ее обеспе​чения выделил 4 зоны: с предельной продолжительностью упражнений до 20 секунд (зона максимальной мощности), от 20 секунд до 3-5 минут (зона субмакси​мальной мощности), от 3-5 минут до 30-40 минут (зона большой мощности), и более 40 минут (зона умеренной мощности).

Коц Я.М. (1980) в зависимости от путей энергопродукции разделил все упраж​нения на три анаэробных и пять аэробных групп. К анаэробным им были от​несены упражнения максимальной анаэробной мощности (анаэробной мощ​ности); околомаксимальной анаэробной мощности (смешанной анаэробной мощности); субмаксимальной анаэробной мощности (анаэробно-аэробной мощности). К аэробным - упражнения максимальной аэробной мощности; околомаксимальной аэробной мощности; субмаксимальной аэробной мощ​ности; средней аэробной мощности; малой аэробной мощности.

Ациклические упражнения характеризуются постоянной сменой двига​тельной активности, изменением в широком диапазоне биомеханических характеристик двигательных действий.

В специальной литературе чаще всего выделяют три группы ацикли​ческих упражнений: ситуационные, стандартные и ударные.

А.Н. Лапутин (1999) предлагает выделять четыре класса физических упражне​ний: оздоровительные; тренировочные; соревновательные; показательные.

Оздоровительные упражнения подразделяют на укрепляющие, лечеб​ные, развивающие, контрольно-оздоровительные.

Тренировочные упражнения включают образцовые, подготовительные, контрольно-тренировочные.

В соревновательных упражнения различают три основных вида: упраж​нения, рабочий эффект которых достигается преимущественно за счет реа​лизации определенной биокинематической структуры движений (художес​твенная гимнастика, фигурное катание, синхронное плавание и др.); уп​ражнения, рабочий эффект которых достигается преимущественно за счет реализации определенной биодинамической структуры движений (тяжелая атлетика, гребля, легкая атлетика и др.); упражнения, в которых важным является только сам по себе их конечный рабочий эффект, а не способ его достижения (все спортивные виды единоборств - фехтование, бокс, виды борьбы, а также все спортивные игры).

Физическая подготовка может быть общей и специальной. Однако данное разделение касается только спорта или прикладной физической подготовки (подразделения МЧС, МВД и т.д.).

Общая физическая подготовка (ОФП) – совокупность тренировок, использующих упражнения неспецифического характера для данного вида спортивной или прикладной специализации.
Ее задачами являются:
1) всестороннее развитие организма спортсмена, воспитание физических качеств: силы, выносли​вости, быстроты, ловкости, гибкости;

2) создание условий для активного отдыха в период
снижения тренировочных нагрузок (активизация и ускорение восстановительных процессов);

3) повышение уровня морально-волевых качеств;

4) устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной техникой упраж​нений.

Наиболее эффективными средствами ОФП являются упражнения, схожие по биомеханической структуре техники исполнения, вовлечению одних и тех же мышечных групп, продолжительности и интенсивности физического упражнения, а также широкий круг общеразвивающих упражнений и упражнений из других видов спорта. Наиболее распространенными упражнениями, применяемыми в качестве средств ОФП буквально во всех видах спорта, являются: кроссовый бег, упражнения с тяжестями, общеразвивающие гим​настические упражнения и спортивные игры. В программу ОФП часто включают также лыжный бег (для пловцов, гребцов, ватерполистов), греблю (для пловцов), езду на велосипеде (для конькобежцев и лыжников) и др.
Специальная физическая подготовка (СФП) – совокупность тренировок, использующих упражнения специфического характера (то есть соревновательных и схожих с ними упражнений) для данного вида спортивной или прикладной специализации.

Задачи ее, естественно, более узки и более специфичны:
1) совершенствование физических качеств, наиболее необходимых и характерных для данного вида спорта;

2) преимущественное развитие тех двигательных на​выков, которые наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в “своем” виде спорта;

3) избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих основную нагрузку при выполнении специализируемого упражнения.

Основными средствами специальной физической под​готовки являются соревновательное упражнение “своего” вида спорта (для пловцов - плавательные упражнения в бассейне, для «игровиков» – упражнения с мячом, для гребцов – упражнения в лодке, а также некоторые дополнительные упражнения, сход​ные по своей двигательной структуре и характеру нервно-мы​шечных усилий с движениями специализируемого упражне​ния и, следовательно, направленные на специализированное развитие основных, “рабочих”, групп мышц и ведущих функций.

Наиболее яркий пример подбора средств специальной физической подготовки представляет собой использование в летней тренировке конькобежцами роликовых коньков, лыж​никами — лыжероллеров. Гребцы зимой занимаются в гребных бассейнах, пловцы в течение всего сезона применяют различ​ные приспособления, позволяющие имитировать гребок с раз​личной степенью усилий (резиновые шнуры, блочные устройства).
Соотношение средств и методов общей и специальной физической подготовки зависит от индивидуальных особенно​стей спортсмена, его спортивного стажа, периода тренировки, решаемых задач.
Физическая подготовка необходима спортсмену любого уровня подготовленности и любого вида спорта. С повышением спортивной квалификации роль физической подготовки ни в коей мере не снижается. Однако ее характер, применяемые сред​ства и методы претерпевают значительные изменения, выра​жающиеся, прежде всего, в специальной направленности. 

Существует правило: ОФП определяет СФП, а СФП определяет ОФП. Такая взаимосвязь указывает на то, что планирование тренировочного процесса идет в тесной взаимосвязи.

То есть, в первом случае, чтобы добиться успеха в чем-либо, надо обладать определенной физической базой, так называемым «фундаментом».
Однако не все средства ОФП будут полезны для достижения в специализации. Поэтому во втором случае, само СФП может определить подбор средств ОФП для эффективного совершенствования. Например, выяснив, что спортсмен или боец спецназа остановился в своем развитии по причине слабых силовых возможностей, ему подбираются упражнения ОФП силового характера именно той направленности, которая ему необходима. Если речь идет о выносливости – то именно бег, плавание и т.д. определенной дистанции, с определенной интенсивностью и периодичностью, т.е. с учетом специфики «своего» вида спорта или рода профессиональной деятельности.
Следует еще раз отметить, что ОФП и СФП не могут существовать друг без друга и присутствуют там, где существует специализация (спорт, прикладная физическая подготовка военных, спасательных и иных подразделений). 
Поэтому большим заблуждением является использование терминов «общая физическая подготовка» в школе или в вузе. В данном случае имеет место просто физическая подготовка, причем в одних случаях разносторонняя физическая подготовка, в других - определенной направленности (например, где студенты занимаются только одним видом физических упражнений), но никак не ОФП или СФП. Все это вводит в заблуждение. Например, в нормативных тестах по физической подготовке студентов можно часто увидеть тест на определение общей выносливости – бег 3000м. Напрашивается вопрос, а с помощью какой дистанции мы будем определять специальную выносливость? 100м? 200м? 400м? А как готовиться к преодолению дистанции? Где будет СФП? А где ОФП?
Тогда как для спортсменов - пловца, футболиста, бегуна-спринтера или бойца спецназа дистанция 3000м будет тренировочной и контрольной именно как средство ОФП, а для легкоатлетов, специализирующихся на дистанциях 3000м и 5000м – это будет средство СФП.

Та же проблема стоит и в определении профессионально-прикладной физической подготовки. Множество учебно-методической литературы посвящено развитию профессионально-прикладных физических умений и навыков в условиях вузов, техникумов, профессионально-технических училищ. 
«Профессионально-прикладная физическая подготовка должна опираться на хорошую общефизическую подготовлен​ность студентов. Соотношение общей и профессионально-при​кладной подготовки может изменяться в зависимости от про​фессии». Вот здесь и возникает основной вопрос, а где эта самая профессионально-прикладная подготовка? Кроме разносторонней физической подготовки, которая почему-то обзывается ОФП, в вузах и техникумах ничего больше не наблюдается, а более «продвинутые» литературные источники показывают средства разносторонней физической подготовки как нечто специализированное, что вводит в заблуждение. 
А дело в том, что лишь некоторые специальности (например, «пожарная безопасность», «защита в чрезвычайных ситуациях») имеют полное право на профессионально-прикладную физическую подготовку, да и то в случае разработки и выполнения специальных комплексов упражнений прикладной направленности на учебных занятиях, например специализированная полоса препятствий (пожарная безопасность), скалодром и т.д. 
Для всех остальных специальностей говорить о профессионально-прикладной подготовке можно с большим сомнением, тем более, как отмечалось выше, в программе занятий физическим воспитанием ничего похожего на прикладную подготовку у них нет, если не считать сам прикладной характер любого физического упражнения.

В литературе ошибочно указывается на то, что одним профессиям надо больше играть, другим бегать и т.д., что совсем сбивает с толку. Более разумно было придумать совершенно неприличные по форме и содержанию упражнения, но указывающие на действительно профессионально-прикладную физическую подготовку. Например, бег по недостроенным лестничным пролетам с чертежами или унитазом в руках – специальное упражнение для студентов строительных специальностей, а экономистам – статические сидячие упражнения перед компьютером или телевизором, а также игра в шахматы и разгадывание различных ребусов и кроссвордов. Причем все эти странные упражнения должны составить основу практических занятий, а дополнительно использовать средства ОФП (в данном случае автоматически возникает ОФП).
В нашей же реальности ничего подобного не происходит. В самом усредненном варианте студенты вузов  и техникумов работают практически по схожей программе (а где же та самая профессионально-прикладная физическая подготовка), которая включает примерно одинаковый в общих чертах набор физических упражнений, т.е. занимаются обычной физической подготовкой, как правило, разносторонней.
Физическая подготовка – это длительный процесс и включает в себя совокупность отдельных тренировок и отдыха, т.е. целостную систему тренировок. Отдых и восстановление играют здесь немаловажное значение.
Интервалы отдыха, как в самом занятии, так и между занятиями зависят от величины тренировочной нагрузки. Они должны обеспечивать полное восстановление работоспособности до исходного уровня или же до фазы супрекомпенсации. Тренировка в фазе недовосстановления недопустима для занимающихся физическим воспитанием и строго дозирована в спорте, поскольку может вызвать перенапряжение и ухудшение функционального состояния организма. Этот подход используется в спорте, где таким образом достигается «встряска» адаптационных механизмов и обеспечивается более выраженный следовой эффект. Очевидно, что данный подход выходит за рамки оздоровительных задач. Поэтому, чем больше величина тренировочной нагрузки, тем более продолжительными должны быть интервалы отдыха. Например, 3-разовая тренировка с использованием средних по величине нагрузок (30-60 мин) как раз и потребует для восстановления около 48 часов. 

Отличительная особенность самостоятельных занятий заключается в том, что они осуществляются без внешнего педагогического контроля. Согласно данным мировых социологических исследований, более половины всех физкультурников занимаются физическими упражнениями в самостоятельной форме. Привлекательность данной формы объясняется удобством планирования времени тренировок. Кроме того, занимающийся волен по своему усмотрению подбирать вид упражнений и параметры физической нагрузки.

Самостоятельные занятия выполняются как индивидуально, так и в самостоятельной групповой форме. 

Главный недостаток самостоятельных занятий связан с отсутствием педагогического контроля. Как известно, оздоровительный эффект мышечной тренировки формируется только при соответствующем оптимуме физической нагрузки. Негативные последствия самостоятельных занятий главным образом связаны с несоблюдением методических принципов дозирования физической нагрузки. Это чревато следующими последствиями: 

- форсирование и передозировка нагрузки; 

- недостаточный объем нагрузки, отсутствие выраженного оздоровительного эффекта;

- неправильное закрепление техники; 

- увеличение риска травм опорно-двигательного аппарата. 

Наиболее опасное негативное последствие неправильной методики тренировки связано с передозировкой нагрузки. Развивающееся при этом состояние перетренированности опасно снижением иммунитета, развитием травм. 

Факторы, которые влияют на объем, интенсивность и направленность самостоятельных занятий: 

- уровень потребностей и психологической ориентации; 

- уровень необходимых знаний, способностей и опыта, уровень физической подготовленности; 

- объем и качество научной и методической информации; 

- материально-техническое обеспечение. 

В целом можно констатировать, что качество построения и эффективность таких занятий в наибольшей степени зависят от уровня физкультурной образованности занимающегося. 

Оздоровительное значение аэробных упражнений.
При использовании физических упражнений с целью укрепления здоровья особая роль принадлежит циклическим аэробным упражнениям. Они обладают уникальной способностью повышать резервные возможности ключевых жизнеобеспечивающих систем. Этот специфический результат адаптации к аэробным упражнениям слабо выражен или даже отсутствует при анаэробной тренировке. Мнение большинства специалистов сходится в том, что для достижения оздоровительного эффекта физические упражнения должны удовлетворять следующим критериям:

- участие в работе больших мышечных групп;

- возможность продолжительного выполнения упражнения;

- ритмический характер мышечной деятельности:

- энергообеспечение работы мышц в основном за счет аэробных процессов.

В первую очередь необходимо отметить защитные возможности аэробных упражнений в отношении ишемической болезни сердца. При регулярной мышечной работе аэробной направленности происходит нормализация жирового (липидного) обмена и артериального давления. Кроме того, возможно снижение других факторов риска болезни сердца: избыточный вес, курение, чрезмерное и высококалорийное питание.

Липидный обмен играет важную роль в развитии атеросклероза. Повышение в крови липопротеидов низкой плотности вызывает появление на стенках кровеносных сосудов холестериновых бляшек. В результате их накопления развивается сужение сосудов и ухудшение их проницаемости. Недостаточное кровоснабжение и трофическое обеспечение сердечной мышцы приводят к различным патологическим нарушениям, конечной стадией которых является инфаркт миокарда. Липопротеиды высокой плотности, напротив, обладают выраженным антисклеротическим эффектом. Они способны захватывать молекулы холестерина из сосудистой стенки и транспортировать их в печень, где они расщепляются и выводятся из организма.

Систематическое выполнение аэробных упражнений способствует увеличению липопротеидов высокой плотности, снижению липопротеидов низкой плотности и холестерина. Выраженный эффект у людей среднего возраста достигается спустя три месяца систематического бега (3 раза в неделю по 30 мин). Даже у 60-летних нетренированных мужчин спустя 12 месяцев регулярных занятий бегом (не менее 30 мин 3-4 раза в неделю) произошли выраженные благоприятные изменения в липидном обмене. Если сравнивать бегунов со стажем  с людьми, ведущими малоподвижный образ жизни, то различие в уровне липопротеидов высокой и низкой плотности, а также холестерина может достигать 50%. 

Нормализация липидного обмена не является исключительной прерогативой физических упражнений. Большое значение имеет качество и количество потребляемых продуктов питания. При низкокалорийной диете с малым содержанием животных жиров и простых углеводов также можно избежать накопления холестерина. Вместе с тем физическая тренировка способствует расширению резервов организма в отношении склеротических нарушений сосудов. И в содержании этой тренировки аэробным упражнениям нет замены. Так, в специальном исследовании было показано, что ни анаэробный, ни аэробно-анаэробный режимы тренировок не препятствуют нарушениям липидного обмена.

Специальные биохимические исследования обнаружили у людей с длительным беговым стажем в крови повышенный уровень веществ, обладающих антиоксидантными свойствами. Биологические антиоксиданты выполняют противораковую функцию. Они защищают генетический аппарат клетки от повреждений со стороны различных токсических веществ, предотвращая тем самым мутации клеток. Профилактическая эффективность физической тренировки подчеркивается Американским онкологическим обществом, которое в 1985 г. начало рекомендовать физическую тренировку в борьбе с онкологическими заболеваниями.

Специальным исследованием установлено, что у 50-летних мужчин, имеющих большой стаж занятий оздоровительным бегом, показатели теста PWC имели приблизительно такой же уровень, как у 20-летних студентов института физической культуры, занимающихся ациклическими видами (фехтовальщиков, гимнастов и т.д.). 

Известно, что тесты оценки аэробной физической работоспособности, в частности, тест PWC, характеризуют возможности аэробных источников энергообразования. Между их емкостью и общей устойчивостью организма обнаружена тесная связь. Эта зависимость хорошо проявляется в неблагоприятных климатических условиях. Например, в условиях Крайнего Севера у лиц с высокой аэробной работоспособностью показатели иммунной системы никогда не опускались до уровня нетренированных лиц. Поскольку повышение данного вида физической работоспособности достигается в основном благодаря аэробным упражнениям, можно говорить о большой роли данного вида двигательной активности в обеспечении устойчивости организма к вредным воздействиям внешней среды. 
Ниже приводятся совокупности упражнений, являющиеся основой физической подготовки программ по физическому воспитанию, самостоятельных занятий физическими упражнениями, элементов общей физической подготовки у спортсменов и т.д., нашедших отражение во многих литературных источниках, в том числе, указанных авторов в списке литературы данного учебного пособия [1-18].
Аэробные упражнения (по К. Куперу — аэробика), включают в себя большую разновидность двигательных действий, которые объединяет аэробный характер энергообеспечения. В рамках физического воспитания целесообразными считаются только такие аэробные упражнения, которые могут выполняться длительное время и охватывают работой большую группу мышц (около 2/3 от мышечной массы тела). В основном аэробные упражнения имеют циклический характер, т.е. длительное время постоянно повторяется один и тот же законченный двигательный цикл. К ним относятся ходьба, бег, ходьба на лыжах, бег на коньках, езда на велосипеде, плавание, гребля и др.

Характер и степень выраженности оздоровительных эффектов при занятии циклическими аэробными упражнениями делает их незаменимым средством физического воспитания. Значение аэробной тренировки особо велико для лиц старшей возрастной группы. Но и более молодым людям также необходимо совершенствовать аэробные источники энергообразования. 

Особенностью циклических упражнений является удобство в дозировании нагрузки. Она варьируется дистанцией и скоростью ее преодоления. Все параметры нагрузки поддаются точной стандартизации, что дает возможность оценить степень функциональной напряженности органов и систем, обеспечивающих мышечную работу. Методика оценки тяжести аэробных упражнений также хорошо изучена. Контроль нагрузки не требует специальных навыков и оборудования. Достаточно измерить частоту сердечных сокращений и соотнести рациональный объем, интенсивность мышечной работы с затратами организма на их обеспечение.

Методика дозирования нагрузки не имеет принципиальных отличий в различных видах циклических упражнений. Главным показателем остается реакция сердечно-сосудистой системы. Однако различные виды циклических упражнений отличаются друг от друга структурой двигательного акта и особыми внешними условиями его выполнения. Рассмотрим специфику наиболее популярных аэробных упражнений, используемых в оздоровительной физической культуре.

Наиболее доступными видами циклических физических упражнений являются ходьба и бег. Они основаны на естественных двигательных стереотипах и не требуют специального разучивания техники. К тренировкам можно приступать с минимальным уровнем физической подготовленности. Для этого существуют специальные тренировочные программы постепенного повышения нагрузки путем сочетания ходьбы и бега. Перечень медицинских противопоказаний также минимален, возможны даже занятия ходьбой и бегом с целью лечения заболеваний. Единственные «всепогодные» упражнения, которые к тому же не требуют специального инвентаря и оборудования. 

Возможные отрицательные последствия при систематических занятиях ходьбой и бегом связаны с травматизацией суставов, связок и сухожилий. При ходьбе риск травм практически отсутствуют. Однако и величина нагрузки во время ходьбы может быть недостаточной, особенно для молодых и хорошо подготовленных людей. Поэтому очередным этапом занятий должен стать медленный бег. При занятиях оздоровительным бегом возникновение травм наблюдается при превышении недельного объема в 40 км.

Плавание и ходьба на лыжах более «требовательны» к уровню физической подготовленности. Выполнение этих упражнений в режиме оздоровительной тренировки требует освоения специфических, нестереотипных двигательных действий. Причем уровень освоения техники должен быть закреплен в виде навыка. В противном случае мощность нагрузки будет выше за счет нерациональной техники. Отличительной особенностью данных видов упражнений являются особые внешние условия выполнения мышечной работы, что может повышать их оздоровительную ценность.

При занятиях плаванием сопутствующим оздоровительным фактором является водная среда. Уже само пребывание в воде (без выполнения каких-либо движений) вызывает увеличение расхода энергии на 50% (по сравнению с уровнем покоя), поддержание тела в толще воды требует увеличения расхода энергии уже в 2-3 раза. Это связано с тем, что теплопроводность воды в 25 раз больше, чем воздуха, осуществление дыхательных актов затруднено увеличенным давлением на грудную клетку. Вследствие высокого сопротивления воды на 1 м дистанции расходуется в 4 раза больше энергии, чем при ходьбе с аналогичной скоростью. Практическое отсутствие давления на позвоночник и суставы, горизонтальное положение туловища позволяют использовать плавание при некоторых расстройствах опорно-связочного аппарата. Для достижения необходимого оздоровительного эффекта занятий плаванием необходимо длительно поддерживать скорость, при которой ЧСС находилась бы в оптимальном диапазоне тренирующего воздействия. Это возможно только при освоении правильной (а точнее, эффективной) техники плавания.

Применение в тренировке ходьбы на лыжах возможно только при соответствующих климатических условиях. Регулярные занятия лыжами способствуют существенному увеличению холодоустойчивости. В отличие от бега и плавания при ходьбе на лыжах задействуются практически все мышечные группы. Не случайно основоположник аэробики К.Купер ставит ходьбу на лыжах на первое место, оценивая ее даже выше, чем бег. Техника ходьбы на лыжах осваивается быстрее плавания. Однако для начинающих среднего и пожилого возраста может представлять определенные трудности.

Эффективность занятий, кроме параметров нагрузки, также зависит и от соответствия выбранных форм и средств тренировки интересам и потребностям занимающихся. Социологические опросы показывают, что в иерархии физкультурных интересов циклические упражнения уступают в популярности игровым и гимнастическим видам. В большей степени это типично для молодых людей. У взрослых и пожилых людей потребность в циклических упражнениях несколько выше, но все равно не доминирует. Следовательно, при планировании аэробных упражнений в тренировке необходимо стремиться разнообразить занятия с тем, чтобы снизить их монотонность.

Программирование является необходимым условием занятий физическими упражнениями. Значимый эффект будет достигнут только в том случае, если тренировка выполняются систематически, а нагрузка соответствует индивидуальным возможностям организма. Эффект укрепления здоровья, кроме того, формируется под влиянием такой физической нагрузки, которая инициирует адаптационные структурно-функциональные перестройки в организме. 

Величина, продолжительность, интенсивность и частота занятий зависят от уровня физического состояния занимающихся. Особо пристальное внимание всегда уделяется начинающим физкультурникам. Их состояние часто характеризуется детренированностью и наличием разного рода отклонений в состоянии здоровья. При использовании циклических упражнений наиболее оптимальным типом нагрузки для них будут дозированные ходьба и бег. Поэтому при рассмотрении программ  тренировки в качестве образца рассмотрим программу занятий оздоровительным бегом. Тем более, что принципы дозирования циклических упражнений сохраняются вне зависимости от их вида.

Содержание оздоровительной тренировки зависит от медицинской группы, в которую определен занимающийся. Занятия в каждой группе осуществляются по мере нарастания тренирующего воздействия и делятся на этапы: втягивающий, основной и поддерживающий.

Специальная группа — люди с существенными отклонениями в состоянии здоровья. Беговая нагрузка им может быть противопоказана. Поэтому на втягивающем этапе используется исключительно прогулочная ходьба. Она начинается с привычного темпа в течение 20 мин по 2 раза в неделю. Затем происходит постепенное увеличение продолжительности занятия на 10 мин и при условии хорошей переносимости нагрузки общее время может достигать 60 мин. В зависимости от состояния здоровья этот этап может длиться от 1 до 6 месяцев. Скорость ходьбы все время остается постоянной, при частоте пульса 80-100 уд/мин.

Основной этап для специальной группы — оздоровительная ходьба. От прогулочной она отличается скоростью и более спортивной техникой. Занятия начинаются с разминки в 10-15 мин прогулочной ходьбы, после чего следует ускорение на дистанцию 0,5-1,5 км, в завершение снова медленная ходьба 10 мин. Частота пульса должна находиться в диапазоне 100-120 уд/мин. По мере роста тренированности длина дистанции быстрой ходьбы постепенно увеличивается на 0,5-1 км в месяц вплоть до 10 км. Скорость на дистанции при рекомендованном пульсе может достигать 5-7 км в час. Кратность занятий должна составлять 4-5 раз в неделю. Не исключено, что при регулярной тренировке состояние здоровья настолько улучшится, что занимающийся может быть переведен в другую медицинскую группу и перейти на бег.

Подготовительную группу — составляют все начинающие старше 40 лет, а также люди с низким уровнем физического состояния (средний и ниже среднего).

На втягивающем этапе используется оздоровительная ходьба. Начальная длина дистанции — 1,6-2 км при ЧСС 110-120 уд/мин. Постепенное увеличение нагрузки осуществляется каждые 2-3 недели на 0,5-1 км до тех пор, пока занимающийся не сможет поддерживать скорость ходьбы на уровне 6-6,5 км/час в течение 30 мин при ЧСС не более 120 уд/мин.

Основной этап — ходьба-бег. После завершения первого этапа при условии нормального самочувствия в ходьбу через каждые 150-200 м включаются беговые отрезки по 20-30 м. ЧСС при этом может достигать 130 уд/мин. Данная верхняя граница ЧСС должна сохраняться по мере увеличения беговой дистанции. В зависимости от состояния занимающихся, переход на непрерывный бег может занять от нескольких месяцев до нескольких лет. 

Когда общая длина непрерывного бега составит более 3 км, можно приступать к поддерживающему этапу. При постоянной скорости длительность бега постепенно увеличивается до 30-40 мин, и при условии хорошего самочувствия достигает максимума — 60 мин. Систематический бег 3-4 раза в неделю с переменной длительностью от 30 до 60 мин является вполне достаточной нагрузкой, гарантирующей поддержание здоровья на стабильном, достаточно высоком уровне. Для лиц старше 40 лет дальнейшее повышение нагрузки не рекомендуется.

В основной группе занимаются все практически здоровые люди до 40 лет. Для нетренированных рекомендуется втягивающий этап — чередование ходьбы и бега на дистанции 2-2,5 км. Через каждые 100 м выполняются пробежки по 30-50 м. Скорость преодоления дистанции подбирается таким образом, чтобы ЧСС находилась в диапазоне 130-150 уд/мин. Общая дистанция увеличивается в течение 3-4 недель до 3 км. 

К основному этапу можно перейти, когда занимающиеся способны к непрерывному бегу по всей дистанции. После этого начинается постепенное увеличение его продолжительности до 30-60 мин. За год тренировок беговая дистанция может достигать 5-10 км.

Поддерживающий этап предполагает регулярный (не реже 3-4 раз в неделю) бег со скоростью у женщин 6.00-5.30 мин на 1 км, у мужчин — 5.30-5.00 мин при одинаковой ЧСС — 130-150 уд/мин. Дистанция привычного бега — 6‑8 км и один раз в неделю — 12-16 км. При длительном стаже занятий бегуны моложе 40 лет могут повышать скорость бега до уровня ЧСС 160-170 уд/мин. 

В физическом воспитании и спорте широкое применение нашли спортивные игры, а точнее упражнения из спортивных игр.
Высокая привлекательность игровых средств объясняется наличием в них соревновательного компонента, большим объемом ситуативных действий, высокой эмоциональностью упражнений. Атмосфера соперничества, без которого не мыслится игра, полностью погружает человека в игровой процесс, подчиняя себе не только моторную, но и его интеллектуальную деятельность. Успех в игре часто определяется не столько функциональными возможностями организма, сколько способностью центральной нервной системы осуществлять сбор и анализ информации, с последующим формированием эффективных ответных действий. Способность игр полностью задействовать внимание человека делает их незаменимым средством активного отдыха, особенно в ситуациях, когда требуется переключение после интенсивной психоэмоциональной нагрузки. 

Большинство игр оказывают комплексное воздействие на физические качества человека. Проявление качеств силы и быстроты, выносливости сочетаются со сложными двигательными действиями (обыгрывание соперника, атакующие действия, ведение и передачи мяча и т.д.). Мощность физической работы во время игры — переменная. В отдельные моменты она может быть большой, субмаксимальной и максимальной. В процессе игры нередки кратковременные остановки, прекращения деятельности (нарушения правил, потеря мяча, подготовка к подаче мяча и т.д.). Данный режим хорошо обеспечивает развитие аэробных возможностей организма. Однако большой удельный вес анаэробной и аэробно-анаэробной мышечной работы нежелателен для лиц с низким уровнем физического состояния.

Ситуационный характер моторной нагрузки во время игр предъявляет повышенные требования к уровню физической подготовленности занимающихся, а также к состоянию их опорно-двигательного аппарата. Высокий эмоциональный фон тренировки может заглушить сигналы утомления, что многократно увеличивает риск перенапряжения и травматизма. Известно, что самый высокий удельный вес травм приходится на период, предшествующий завершению занятий. Неблагоприятные последствия тренировки в максимальной степени проявляются, когда в силу различных причин происходит снижение физических кондиций, а уровень технической подготовленности сохраняется. Двигательный навык обладает высокой степенью прочности и способен удерживаться даже после очень большого перерыва в занятиях. Функциональные же возможности организма, уровень его физической подготовленности без систематических тренировок быстро ухудшаются. Начальные стадии детренированности наблюдаются уже спустя неделю, а через 6-8 недель достигнутая физическая форма может полностью исчезнуть.

Определенную сложность при проведении игровой тренировки представляет дозирование физической нагрузки. Она регулируется продолжительностью и интенсивностью игры, размерами площадки, количеством игроков в команде, интервалами отдыха, правилами игры. При этом отсутствуют четкие критерии регулирования интенсивности нагрузки. Фактически все определяется личностными особенностями играющих и уровнем их технической подготовленности. Например, у игроков одной команды с одинаковым уровнем физической подготовленности выраженность вегетативных сдвигов во время игры может сильно различаться. 

Регулирование физической нагрузки при использовании игровых средств также может осуществляться подбором вида игры. Большой арсенал современных игр позволяет выполнить выбор вида игры на основе ее физической тяжести.

Если не учитывать интеллектуальные игры, то минимальная величина физической нагрузки проявляется в играх с повышенными требованиями к точности движений (бильярд, дартс, боулинг, городки и др.). Эти игры могут использоваться практически без ограничений. Вместе с тем недостаток мощности нагрузки не позволяет их рекомендовать в качестве основного средства тренировки.

В большей степени задачам оздоровительной тренировки соответствуют игры с выраженной физической нагрузкой. Тяжесть нагрузки зависит от характера игрового противоборства, которое может осуществляться в бесконтактном и контактном виде. 

В играх без непосредственного соприкосновения с противником (бесконтактные игры) происходит поочередное владение мячом играющими, которые расположены на отдельных участках площадки, разделенной сеткой. Объем беговой нагрузки в этих играх, как правило, небольшой, однако технические действия отличаются высокой интенсивностью. Суммарный объем физической нагрузки более выражен в индивидуальных видах (теннис, бадминтон), чем в командных (волейбол). Борьба с соперником за мяч сопровождается высокими энерготратами. Например, при игре в настольный теннис происходит такое же расходование энергии, как при выполнении длительных циклических упражнений.

Относительно минимальный объем перемещений, отсутствие непосредственного контакта с соперником позволяет использовать бесконтактные игры даже для лиц с ослабленным здоровьем. При соответствующей организации игры можно максимально снизить количество и длину передвижений по площадке, прыжков, выпадов.

Еще более нагрузочны контактные игры. В них осуществляется непосредственная борьба с соперником за овладение мячом с последующей попыткой направить его в цель, которую обычно составляют ворота (футбол, хоккей, гандбол, баскетбол и др.). В этих играх, как правило, присутствует бег с изменением направления движений, различные прыжки, резкие остановки сочетаются с быстрыми ускорениями, общий объем беговой нагрузки за игру может достигать 5-8 км. В процессе занятий контактными играми обеспечивается развитие практически всех физических качеств. Для безопасного участия в подобных играх необходим достаточно высокий уровень развития аэробных возможностей организма. Кроме того, большая нагрузка падает на опорно-двигательный аппарат. Вариативный характер перемещений, резко меняющаяся скорость и направления движений, сочетающиеся с контактным противоборством соперника, предъявляют повышенные требования к функциональному состоянию мышц, связок, сухожилий и суставов.

Таким образом, разнообразие игровых средств позволяет широко их использовать в физическом воспитании и спорте. Выбор вида игры осуществляется на основе анализа индивидуальных особенностей занимающихся (состояния здоровья, возраста, уровня физического состояния и физической подготовленности). 
Методика занятий с преимущественным использованием игровых средств будет рассмотрена на примере наиболее популярных спортивных игр: футбола, баскетбола и волейбола.

Футбол. Футбол является лидером по популярности среди людей различного возраста. Относительная дешевизна материально-технического обеспечения и простота организации способствуют высокой доступности игры. Комплексный характер физической нагрузки обеспечивает развитие практически всех физических качеств, однако ведущими выступают быстрота, ловкость, выносливость.

При занятиях футболом происходит адаптация организма к работе в анаэробных и аэробных условиях. В процессе игры выполняется большой объем бега (в общем 30-57 мин) с различной скоростью и изменением направления движения, прыжки. Футболист постоянно использует бег по прямой, с изменениями направления, спиной вперед, передвигается приставными шагами. Характер беговой нагрузки — переменный, интервалы медленного бега сменяются ускорениями. Скорость бега часто бывает максимальной. Увеличивает напряженность бега выполнение технических действий. 

Техника футбола представляет собой совокупность специальных приемов, используемых в игре в различных сочетаниях для достижения поставленной цели. Технические приемы — это средство ведения игры. Они весьма многообразны. В процессе игры футболисту приходится выполнять как сложно-координационные (удары по мячу головой в падении, удары через себя в падении, удары с лета и т.д.), так и простейшие приемы с мячом (остановка мяча ногами и туловищем, удары по мячу ногами, ведение мяча, вбрасывание и т.д.).

Характер физической нагрузки во время игры в футбол позволяет говорить о развитии аэробных возможностей организма. Это достигается многократным повторением ускорений после коротких интервалов отдыха. Однако, как свидетельствуют наблюдения за спортсменами, показатель аэробных возможностей футболистов относительно невысок. Вместе с тем следует отметить, что данное сравнение производилось среди спортсменов. Учитывая объем беговой нагрузки, выполняемый во время игры, можно считать, что основные задачи тренировки во время занятий футболом могут быть успешно решены.

Регулирование нагрузки во время игры в футбол осуществляется: размерами площадки, временем игры и длительностью перерывов, количеством игроков, размерами ворот, специальными правилами (например, гол засчитывать, только если удар произведен с расстояния не более 6 м). Продолжительность игры зависит от количества играющих: чем больше игроков, тем продолжительнее игра. Команды по 3-5 игроков играют в двое ворот 30-40 мин, при большем количестве участников — час и более.

Баскетбол. Баскетбол является средством всестороннего физического развития и отличается, с одной стороны, многогранным проявлением основных двигательных качеств, с другой — своеобразным влиянием на физическое развитие человека.

Содержание игры в баскетбол — практически непрерывная смена атакующих и защитных действий. Атака производится с минимальным временем на ее подготовку, и тем не менее результативность игры чрезвычайно высока, что способствуют ее высокой эмоциональности. Во время игры в баскетбол требуется проявление разносторонних физических качеств и двигательных действий, интеллектуальных способностей, моральных и волевых качеств.

Специфическая моторная деятельность баскетболиста связана с анаэробными, анаэробно-аэробными и большим удельным весом гликолитических реакций. Во время игры выполняется большое количество упражнений максимальной (рывки в быстрый прорыв и возвращение в защиту) и субмаксимальной мощности (нападение, защита, позиционные действия). За время игры баскетболист пробегает от 5 до 7 км, 40% из них — в максимальном темпе, выполняет от 130 до 150 прыжков, рывки с максимальной скоростью на 3-20 метров повторяются до 190 раз. ЧСС во время матча колеблется в пределах 160-230 уд/мин. Внешняя работа сердца возрастает в 4 раза, а индекс минутного объема сердца — в 7 раз. 

Характер физической нагрузки при занятии баскетболом обеспечивает существенное расширение резервных возможностей кардиореспираторной системы. Из всех игровых видов спорта у баскетболистов наблюдается самый высокий показатель аэробной физической работоспособности. 

Технические приемы игры выполняются с различных исходных положений: стоя на месте, в движении — шагом, бегом, в прыжке и т.д. С одной стороны, требуется довести их изучение до уровня автоматизированного навыка, с другой — требуется чрезвычайная вариативность во время выполнения приема. Действительно, во время игры приемы выполняются в постоянном контакте и противоборстве с соперником, что требует мгновенной корректировки действий игрока, отличающихся от автоматизированного навыка, с соответствии с конкретной ситуацией. В последнем случае вариативность навыка строится на большом объеме информации для принятия решения и одновременно на быстроте ее переработки. Вместе с тем требуется большая точность прогнозирования действий, а также точность, экономичность новых корректирующих импульсов.

Таким образом, содержание игры предъявляет достаточно высокие требования к уровню физической подготовленности игрока. Поэтому при использовании баскетбола в тренировке следует особо пристальное внимание уделить регулированию интенсивности физической нагрузки. Это может быть достигнуто посредством уменьшения длительности игры, а также введением особых правил (например: игра в одно кольцо, перемещения выполнять только шагом). 

Волейбол. Двигательная активность при игре в волейбол, хотя и характеризуется высокой интенсивностью, почти полностью исключает высокоинтенсивные «беговые» нагрузки, характерные для футбола и баскетбола. Перемещения здесь осуществляются преимущественно в квадрате игровой площадки 9х9 м и реже — за ее пределами. Игровая деятельность волейболистов состоит из чередования активных, рабочих, фаз с относительно пассивными кратковременными паузами отдыха. Наблюдениями установлено, что в среднем активные фазы составляют 8,7 с, а пассивные — 7,1 с. За время встречи в зависимости от числа партий рабочая фаза повторяется 171-348 раз. Такой вид деятельности может протекать при неадекватном снабжении организма игрока кислородом, что, в свою очередь, предъявляет большие требования к анаэробным процессам энергообеспечения. Многократное повторение нагрузок переменного характера и кратковременных пауз отдыха подчеркивает важность аэробно-анаэробной производительности. 

Увеличение частоты сердечных сокращений у полевых игроков во время спортивного матча может достигать 180-200 уд/мин, но среднее значение составляет около 150 уд/мин. Высокий уровень частоты сердечных сокращений не всегда объясняется адекватностью физических нагрузок. В значительной степени ее можно отнести за счет повышения эмоциональной напряженности. Тем не менее, многократное выполнение прыжков при блокировании и нападающих ударах оказывает значительное воздействие на нервно-мышечный аппарат, вызывая чрезвычайно высокие сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем волейболиста. Достаточно сказать, что после серии из 15-20 прыжков до отказа у спортсмена наступает утомление, и он не может продолжать упражнение. 

Специфика двигательной деятельности, протекающая с переменной интенсивностью в динамическом режиме мышечных сокращений, предопределяет значительные функциональные и морфологические изменения в деятельности анализаторов, опорно-двигательном аппарате и внутренних органов игрока. В частности, повышаются показатели различных функций зрительного анализатора: улучшается глубинное зрение, способствующее точности пространственной ориентировки, расширяется поле зрения, значительно улучшается координация деятельности наружных мышц глаза (мышечный баланс). Кроме того, сокращаются микро-интервалы латентного периода простой и сложной зрительно-моторной реакций. 

Большое количество выполняемых в игре прыжков способствует укреплению мышечно-связочного аппарата нижних конечностей и значительному увеличению динамической силы мышц-сгибателей стопы и разгибателей голени и бедра. В результате высота взлета общего центра тяжести тела волейболиста может составлять 70-90 см. Весьма заметно увеличиваются показатели становой силы волейболиста, развивающейся при баллистических ударных движениях по мячу в безопорной фазе. 

Сопоставление показателей производительности аэробной системы с аналогичными показателями представителей дистанционных видов спорта подчеркивает их сравнительно невысокие величины, что не позволяет говорить о ведущем значении в деятельности волейболиста газообменных процессов. Соответственно при использовании волейбола в физическом воспитании в программу занятий целесообразно включать упражнения аэробной направленности. Как дополнительное средство волейбол весьма эффективен для начинающих, а также для лиц, имеющих противопоказания к занятиям с высокой интенсивностью нагрузки. 

Общие требования к организации игровой тренировки. Тренировка с преимущественным использованием игровых средств может быть проведена как в групповой, так и в самостоятельной форме. Однако общие требования к содержанию тренировки не должны зависеть от организационной формы. В первую очередь необходимо помнить, что занятия игровыми упражнениями сопряжены с повышенным риском травматизма. Поэтому особое внимание следует уделить разминке. В ней должны присутствовать общая и специальная части. В общей части обеспечивается подготовка организма к повышенной двигательной активности, для чего используются ходьба, бег, беговые упражнения, общеразвивающие упражнения. Затем в специальной части разминки выполняются двигательные действия, которые присутствуют в игре (различные виды перемещения, прыжки, элементы техники без мяча и с мячом и др.).

Упражнения гимнастической направленности в  физическом воспитании применяются в форме занятий ритмической и атлетической гимнастикой. Данные виды упражнений используются как для самостоятельных, так и для групповых занятий. 

Ритмическая гимнастика. Особенность ритмической гимнастики состоит в том, что темп движений и интенсивность выполнения упражнений задаются ритмом музыкального сопровождения. В зависимости от выбора применяемых средств занятие может нести преимущественно атлетический, танцевальный, психорегулирующий или смешанный характер. Характер энергообеспечения, степень усиления функций дыхания и кровообращения зависят от вида упражнений.

Серия упражнений партерного характера (в положениях лежа, сидя) оказывает наиболее стабильное влияние на систему кровообращения. ЧСС не превышает 130-150 уд/мин, т.е. не выходят за пределы аэробной зоны; потребление кислорода увеличивается до 1,0-1,5 л/мин. В серии упражнений, выполняемых в положении стоя, локальные упражнения для верхних конечностей также вызывают увеличение ЧСС до 130-140 уд/мин, танцевальные движения — до 150-170 уд/мин глобальные (наклоны, глубокие приседания) — до 160-180 уд/мин. Наиболее нагрузочными являются серии беговых и прыжковых упражнений, в которых ЧСС может достигать  180-200 уд/мин, а потребление кислорода — 2,3 л/мин, что соответствует примерно 100% МПК. Мышечная работа при этом обеспечивается в основном за счет анаэробных источников. 

В зависимости от подбора серии упражнений и темпа движений занятия ритмической гимнастикой могут иметь спортивную или оздоровительную направленность. Максимальная стимуляция кровообращения до уровня ЧСС 180‑200 уд/мин может использоваться лишь в тренировке молодых здоровых людей, имеющих хорошую базовую физическую подготовку. В этом случае она носит преимущественно анаэробный характер и сопровождается угнетением аэробных механизмов энергообеспечения и снижением величины МПК. Существенной стимуляции жирового обмена при таком характере энергообеспечения не происходит; в связи с этим не наблюдаются уменьшение массы тела и нормализация холестеринового обмена, а также развитие  выносливости и работоспособности.

На занятиях выбор темпа движений должен осуществляться таким образом, чтобы тренировка носила в основном аэробный характер (с увеличением ЧСС в пределах 130-150 уд/мин). Тогда наряду с улучшением функций опорно-двигательного аппарата (увеличением силы мышц, подвижности в суставах, гибкости) возможно и повышением уровня  выносливости, но в значительно меньшей степени, чем при выполнении циклических упражнений.

По своему смысловому содержанию существуют следующие виды ритмической гимнастики с преимущественным развитием аэробных возможностей организма:

1. Кардиофанк — включает в себя упражнения, направленные на совершенствование сердечно-сосудистой системы. Партер и силовые упражнения в занятиях отсутствуют. Способы выполнения движений вариативные. Музыка подбирается в стиле рэп, хаус, хип-хоп и др.

2. Аквааэробика — разновидность танцевально-гимнастических упражнений, выполняемых в воде под музыкальное сопровождение.

3. Стритфанк (уличный фанк) — зрелищный вид гимнастических упражнений с использованием энергичных движений в стиле «фанк», исполняемых группами, а также солистами. 

4. Степаэробика — все танцевально-гимнастические движения выполняются с использованием специальной скамейки, увеличивая тем самым мощность нагрузки.

5. Джазгимнастика — свободная пластика современных джазовых движений, для которых характерна пространственная и ритмическая независимость движений отдельных частей тела.

6. Шейпинг — оптимизация телосложения посредством средств ритмической гимнастики и атлетических упражнений.

7. Силовая аэробика — использование в ритмической гимнастике силовых упражнений, в том числе с отягощениями, амортизаторами, гантелями, резиновым бинтом и др.

Мощность нагрузки во время занятий ритмической гимнастикой задается темпом музыки. Соответственно медленный темп — 8-10 акцентов за 10 сек., умеренный — 11-15 акцентов, средний — 16-22 акцента, быстрый — 23-25 акцента и очень быстрый — 26 и выше.

Атлетическая гимнастика. Силовые упражнения, используемые в атлетической тренировке, вызывают существенные морфофункциональные изменения (преимущественно нервно-мышечного аппарата): гипертрофию мышечных волокон и увеличение физиологического поперечника мышц; рост мышечной массы, силы и выносливости. Эти изменения связаны в основном с длительным увеличением кровотока в работающих мышечных группах в результате многократного повторения упражнения, что улучшает трофику (питание) мышечной ткани. Необходимо подчеркнуть, что эти изменения не способствуют повышению резервных возможностей аппарата кровообращения и аэробной производительности организма. Более того, в результате значительного прироста мышечной массы ухудшаются относительные показатели важнейших функциональных систем — жизненный индекс (ЖЕЛ на 1 кг массы тела) и максимальное потребление кислорода (МПК на 1 кг). Кроме того, увеличение мышечной массы сопровождается ростом жирового компонента, увеличением содержания холестерина в крови и повышением артериального давления, что создает благоприятные условия для формирования основных факторов риска сердечно-сосудистых заболеваний. 

Негативное влияние на функциональное состояние организма может оказать задержка дыхания при натуживании. При этом резко повышается внутригрудное давление, уменьшается приток крови к сердцу. Поэтому атлетические упражнения в тренировке должны использоваться только в сочетании с упражнениями на воспитание выносливости. В этом случае наблюдается значительное увеличение показателей аэробных возможностей организма (ЖЕЛ, PWC, МПК и др.). Многие неблагоприятные изменения могут в значительной степени нейтрализованы при изменении методики тренировки (работа с отягощениями на более 50% от максимального веса и подъем снаряда в фазе вдоха), что автоматически исключает задержу дыхания и натуживание. Развития аэробных возможностей организма в атлетической тренировке можно достичь, используя метод круговой тренировки.

Таким образом, необходимо критически отнестись к целесообразности использования атлетической гимнастики лицами среднего и пожилого возраста (учитывая возрастные изменения сердечно-сосудистой системы и отрицательное влияние на факторы риска). Занятия атлетической гимнастикой могут быть рекомендованы здоровым людям при условии оптимизации тренировочного процесса. Люди более зрелого возраста могут использовать лишь отдельные упражнения атлетического комплекса, направленные на укрепление основных мышечных групп (мышц плечевого пояса, спины, брюшного пресса и др.), в качестве дополнения после тренировки на выносливость в циклических упражнениях. Например, К. Купер рекомендует 10 минутную фазу силовых упражнений после завершения аэробных упражнений.
Тестовые вопросы по модулю

На каждый вопрос необходимо выбрать один правильный ответ из четырех предложенных.

1. Какое двигательное действие осуществляется при непосредственном и постоянном контроле сознания?

1) умение

2) навык

3) динамический стереотип

4) метод

2. Какое двигательное действие осуществляется без непосредственного контроля сознания?

1) навык 

2) умение

3) способность

4) метод

3. В какой деятельности можно поставить под сомнение наличие ОФП и СФП?
1) в физическом воспитании

2) в спорте

3) в профессионально-прикладном спорте

4) в профессионально-прикладной физической подготовке

4. Какое из понятий является более широким и включает в себя остальные из перечисленных?

1) физическая подготовка
2) спортивная тренировка

3) двигательные действия

4) физическое упражнение

5. Физическая подготовка спортсмена подразделяется на ...

1) общую и специальную

2) общую, подготовительную и специальную

3) соревновательную и общую

4) общую, специальную и соревновательную

6. Что является результатом физической подготовки?

1) физическая подготовленность

2) физическое упражнение
3) физическое действие

4) физическое воспитание

7. Физическая подготовка является обязательным и ключевым компонентом...

1) спорта и физического воспитания

2) физической рекреации

3) физического упражнения

4) физической культуры

8. Какое понятие техники наиболее целесообразно применять в подготовке спортсменов?

1) рациональная 

2) образцовая

3) правильная

4) идеальная

9. Физическое упражнение – это.....
1) специально организованное повторяющееся двигательное действие, направленное на решение задач физического воспитания или спорта
2) двигательное действие

3) повторяющееся двигательное действие

4) технически правильное двигательное действие

10. Какое понятие техники будет логически верным?

1) эффективная

2) правильная

3) образцовая

4) идеальная
4. Физические качества

В различных двигательных действиях находят свое выра​жение отдельные качественные характеристики двигательных возможностей человека. Их называют двигательными, или фи​зическими качествами.
Выделяют следующие физические качества: силу, быстроту, выносливость, гибкость и ловкость. В труде, быту, спорте они проявляются не изолированно, а в органических связях между собой. В то же время в каждом двигательном действии или в виде мышечной деятельности одно или несколько качеств про​являются в наибольшей степени (например, в упражнениях с отягощениями - это сила, а в ряде таких продолжительных упражнений аэробного характера, как езда на велосипеде, бег, плавание и др. - выносливость). Поэтому часто отмечают ведущее или ведущие физические качества в каждом отдельном виде спорта и именно это качество (или эти качества)   тренируется более основательно.
Физические качества не стоит путать с физическими способностями, к  которым относятся, например, прыгучесть, меткость и др. и которые в свою очередь являются производными от 5 физических качеств. 

Также не существует физического качества «скорость», которое часто используется в литературе и практике. Скорость – это уже производный результат от физических качеств. Например, в беге на 100м и на 10000м необходима максимально возможная скорость бега. Только в беге на 100м ведущими физическими качествами для достижения максимальной скорости будут сила и быстрота, а на 10000м – выносливость.
В процессе проявления двигательных качеств отдельные органы и функциональные системы организма задействованы в наибольшей степени. Их функциональное состояние опреде​ляет степень развития того или иного качества. Под влиянием физических упражнений происходит приспособление (адапта​ция) к мышечной деятельности, что выражается в функцио​нальной перестройке многих систем организма. Более значи​тельно адаптируются те системы организма, которые были задействованы в конкретной мышечной деятельности в боль​шей степени. Так, работа на выносливость развивает в основ​ном органы кровообращения и дыхания; упражнения силово​го характера приводят к изменению химического состава и утолщению мышечных волокон. Рассмотрим более подроб​но физические качества человека.
Сила - это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий.
Сила каждой мышцы зависит от характера нервных им​пульсов, которые обеспечивают ее сокращение, и от количе​ства находящегося в мышцах сократительного белка. Повыше​ние частоты нервных импульсов, посылаемых к мышце, а также синтез сократительного белка - пути усиления мышцы. 
Физиологической основой развития силы являются:
· участие   в   мышечном  сокращении  максимально   боль​шего числа двигательных единиц;

· утолщение мышечных волокон, совершенствование их структуры и биохимических процессов;

· расслабление мышц-антагонистов и предварительное ра​стяжение   мышц-синергистов;

· увеличение согласованности в деятельности мышц-си​нергистов.
За силу отвечают белые (быстрые) мышечные волокна, а за выносливость – красные (медленные).

Сила тренируется (развивается, воспитывается) относительно длительное время, но также относительно длительное время и сохраняется. Вопреки выносливости, которая быстро тренируется, но также быстро «исчезает».

Следует отметить, что термин «развитие» физического качества, в данном случае уместен только в периоды роста организма, т.е. с рождения и до стабилизации (примерно 18-22 года, зависит индивидуально). В принципе любое физическое качество развивается само по себе (даже без специальных внешних воздействий в виде физических упражнений) именно так как это заложено в человеке природой (на генетическом уровне) в ходе его элементарных двигательных действий в процессе жизнедеятельности. 
Если же мы целенаправленно воздействуем на организм с помощью физических упражнений, тогда это называется воспитание физического качества или нескольких качеств.

Наибольший прирост силы, т.е. его развитие происходит примерно в 14-17 лет. Именно в этот возрастной период необходимо уделить особое внимание данному физическому качеству, т.е. вместе с его развитием (естественным ростом) использовать тренировочный процесс, т.е. воспитывать данное качество. 
Различают максимальную и относительную силу. Последняя указывает величину максимально поднятого веса в пересчете на единицу собственного веса тела.
Основные упражнения для воспитания силы – упражнения с собственным весом тела и упражнения с дополнительными отягощениями (штанги, гири, гантели, тренажеры и др.).

В зависимости от веса и соответственно количества повторений моделируется направленность силовой работы – воспитание собственно максимальной силы, работа на мышечную массу (атлетизм) или даже на выносливость (при относительно небольших весах с достаточно большим количеством повторений). Поэтому у культуристов будет одна программа тренировки, а у силовиков (пауэрлифтинг) будет совершенно иная.
Быстрота - это способность человека выполнять однократное двига​тельное действие за мини​мальный промежуток времени.
Однократное действие подразумевается в беге или плавании, как один шаг или гребок, т.е. опять же не стоит путать со скоростью или частотой (темпом) движений.
В основе этого качества лежит особая координация про​цессов в нервно-мышечной системе, обеспечивающая быст​рое нарастание процессов возбуждения в нервных центрах и мобилизацию в минимальные отрезки времени функций мы​шечного сокращения. Быстрота также зависит от точной коор​динации движений, обеспечивающей сокращение только не​обходимых групп мышц и быстрое их расслабление, а также оптимальную сменность двигательных единиц в каждой из ра​ботающих мышц.
Различают элементарные и комплексные формы проявле​ния быстроты.
К элементарным формам относят латентное (скрытое) время двигательной реакции (период времени между действи​ем раздражителя и началом движения), время одиночного дви​жения и темп движения.
Комплексные формы быстроты проявляются в виде пла​вания, бега и др. на спринтерских дистанциях, бросков и др. в борьбе, нанесения ударов в боксе и т.д.
Физиологическими основами развития быстроты яв​ляются:
· увеличение скорости протекания возбуждения в нервных центрах;

· повышение  скорости расслабления  мышц;

· синхронизация возбуждения мышечных единиц и их от​дельных волокон;

· увеличение лабильности соответствующих двигательных единиц и скорости распространения возбуждения по нервным и мышечным волокнам;

· повышение скорости укорочения мышечных волокон.
Основные средства воспитания быстроты – упражнения в высоком и переменном темпе, ускорения на коротких отрезках.

Наибольший прирост быстроты происходит примерно в 9-10 и 15-17 лет.
Выносливость - это способность организма выполнять ра​боту заданной мощности в течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности.
При выполнении упражнений циклического характера вы​носливость неразрывно связана с функцией дыхания (прежде всего тканевого), кровообращения (обеспечивающего достав​ку кислорода и питательных веществ к тканям и удаление про​дуктов распада), выделения и терморегуляции.
Физиологическими основами повышения выносливости являются:
· степень развития органов  дыхания и кровообращения (скорость диффузии О2 и СО2 через ольвеолярную мембрану, минутный объем дыхания, величина систолического и минут​ного объемов крови);

· кислородная емкость крови;

· запасы энергетических веществ в организме и возмож​ность их использования;

· мощность аэробных и анаэробных процессов;

· емкость буферных систем и объем щелочных резервов крови;

· координация двигательных и вегетативных функций;

· скорость   включения   нервно-гуморальных   механизмов
регуляции гомеостаза;

· особенности   терморегуляции.
В спорте различают общую (неспецифическую для спортсмена) выносливость и специальную (специфическую, т.е. соответствующая соревновательной работе) выносливость. 

Для физического воспитания, как отмечалось ранее, понятия специфичности отсутствует, поэтому употреблять применительно к какому-либо упражнению термин «общая» или «специальная» выносливость не имеет смысла.

В то же время интенсивность и продолжительность физической работы подразумевают некоторые различия. При чем это касается как спорта, так и физического воспитания. Существует аэробная выносливость (способность организма совершать напряженную мышечную работу в условиях адекватного обеспечения кислородом, за счет аэробных источников энергии) и анаэробная выносливость (способность организма совершать напряженную мышечную работу в условиях неадекватного обеспечения кислородом, за счет анаэробных источников энергии).

В научно-методической литературе и на практике часто используются термины «силовая выносливость», «скоростная выносливость», «скоростно-силовая выносливость» и т.д., что несколько некорректно, хотя авторы пытаются найти объяснение этому. Например, «скоростная» – способность продолжительно и эффективно выполнять двигательное действие на большой, часто максимальной или околомаксимальной скорости, силовая – с достаточным приложением усилий (даже указываются иногда какие усилия – более 40% от максимальных) и т.д. 
Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее продолжительность. Поэтому логичнее выносливость подразделять в зависимости от этих показателей или источников энергообеспечения, например, как отмечалось выше, аэробная и анаэробная, или более подробно – аэробная, гликолитическая, алактатная.
Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического характера – ходьба, бег, плавание, гребля. От того, какой продолжительности и интенсивности выполняемое упражнение, будет зависеть какую выносливость воспитывают. В зонах небольшой мощности – это аэробная выносливость, как правило, это длительные равномерные упражнения.
Упражнения ациклического характера (то есть неповторяющиеся циклы двигательного действия через равные промежутки времени) также могут воспитывать выносливость: игры, борьба, бокс и др.

Наибольший прирост выносливости происходит примерно в 8-10 и 15-17 лет.
Ловкость — способность человека осваивать новые двигательные действия за относительно небольшой промежуток времени, выполнять сложные по координации движения при изменении динамики их выполне​ния и в изменяющихся окружающих условиях.
Ловкость зависит в основном от комплексного разви​тия силы, быстроты и выносливости. Постоянно изменяющая​ся обстановка в некоторых видах деятельности предъявляет вы​сокие требования к скорости обработки информации в центральной нервной системе, которая поступает от сенсор​ных систем, и к скорости программирования ответных движе​ний. В результате тренировки по развитию ловкости увеличива​ется подвижность нервных процессов и обеспечивается более быстрое включение различных мышц в работу и быстрые пе​реходы от сокращения к расслаблению.
Физиологической основой ловкости являются коорди​национные условнорефлекторные механизмы, сформирован​ные в условиях постоянных коррекций в связи с влиянием ус​ловий выполнения тех или иных упражнений. Это качество расстраивается в связи с утомлением, и поэтому его сохране​ние требует развития выносливости.
Лов​кость - сложное комплексное двигательное качество, уровень разви​тия которого определяется многими факторами. Наибольшее значе​ние имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пла​стичность корковых нервных процессов. От степени проявления по​следних зависит срочность образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок и реакций к другим.
Основное отличие используемых для воспитания ловкости средств - физических упражнений - в сравнении с другими состоит в их повышенной координационной сложности. Они непременно должны включать элементы новизны, т.к. любое, освоенное до навыка и выполняемое в одних и тех же постоянных условиях двигательное действие, не стимулирует дальнейшее развитие координационных способностей.
Наиболее широкую и доступную группу средств для воспитания ловкости составляют гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами (мячами, палками, скакалками, булавами и др.), относительно простые и достаточно сложные, выполняемые в измененных условиях, при различных положениях тела или его частей в разные стороны: элементы акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии.
Большое влияние на воспитание ловкости оказывает освоение эффективной техники естественных движений: бе​га, различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыж​ков), метаний, лазанья.
Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраи​вать двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся об​становкой высокоэффективными средствами служат подвижные и спортивные игры, единоборства (борьба, бокс, фехтование).
Особую группу средств составляют упражнения с преимуществен​ной направленностью на отдельные психофизиологические функции, обеспечивающие управление и регуляцию двигательных действий. Это упражнения по выработке чувства пространства, времени, степени развиваемых мышечных усилий.
Наибольший прирост ловкости происходит примерно в 9-12 лет.
Гибкость - способность выполнять движения с максимально возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов:
· анатомических особенностей суставов;

· эластичности связочного аппарата, мышечных сухожи​лий и мышц;

· способности сочетать расслабление и сокращение (на​пряжение) мышц-антагонистов в суставах.
Основными  средствами  развития  гибкости   являются   упражнения   на растягивание, которые могут  быть  динамического  (пружинистые,  маховые,  и т.п.)  и  статического  (сохранения  максимальной  амплитуды  при  различных позах) характера.
Наибольший прирост гибкости происходит примерно в 6-8 лет.
Таким образом, развитие гибкости связано с повышени​ем эластичности мышц, мышечных суставов и связок, с со​вершенствованием координации работы мышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы сочленя​ющихся костных поверхностей.
В процессе систематических занятий физическими упраж​нениями развиваются все двигательные качества. В процессе совершенствования одного из качеств в какой-то мере совер​шенствуются и другие, т.к. физическим качествам присуща общность некоторых механизмов их развития. Это явление но​сит название положительного переноса двигательных качеств. В начале регулярных тренировочных занятий оно проявляется в наибольшей степени. Наиболее благоприятное влияние на все двигательные качества оказывают физические упражнения на выносливость, в связи с чем она рассматривается как осно​ва для развития всех других качеств.
Тестовые вопросы по модулю

На каждый вопрос необходимо выбрать один правильный ответ из четырех предложенных.

1. Какое качество не относится к физическим?

1) скорость

2) сила

3) выносливость

4) гибкость

2. Сколько общепринятых физических качеств используется в теории и методике физического воспитания и спорта?

1) 5

2) 4

3) 6

4) 7

3. Какой перечень физических качеств является полным и научно-обоснованным?

1) сила, выносливость, быстрота, гибкость, ловкость

2) сила, выносливость, быстрота, гибкость, ловкость, скорость

3) сила, выносливость, быстрота, гибкость, скорость

4) сила, выносливость, скорость, гибкость, ловкость

4. Какие физические качества в наибольшей степени влияют на достижение максимально возможной скорости на спринтерских дистанциях?

1) сила, быстрота

2) сила, скорость

3) быстрота, скорость

4) сила, скорость, ловкость

5. Какие физические качества в наибольшей степени влияют на достижение максимально возможной скорости на стайерских дистанциях?

1) выносливость

2) сила, выносливость

3) выносливость, скорость

4) сила, выносливость, ловкость

6. Физическое качество, характеризуемое способностью организма длительно выполнять физическую работу без снижения ее эффективности, называется.....

1) выносливостью

2) силой

3) ловкостью

4) работоспособностью

7. Физическое качество, характеризуемое способностью организма преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий, называется.....

1) силой 

2) выносливостью

3) ловкостью

4) работоспособностью

8. Способность выполнять однократное двига​тельное действие за мини​мальный промежуток времени называется.....

1) быстротой 

2) скоростью

3) ловкостью

4) силой

9. Способность человека осваивать новые двигательные действия за относительно небольшой промежуток времени, выполнять сложные по координации движения при изменении динамики их выполне​ния и в изменяющихся условиях называется....

1) ловкостью 

2) скоростью

3) быстротой

4) силой

10. Способность выполнять двигательные действия с максимально возможной амплитудой называется....
1) гибкостью 

2) скоростью

3) быстротой

4) силой

11. Качественные характеристики двигательных возможностей человека – это ...

1) физические качества

2) физические способности

3) физические возможности

4) потенциальные возможности

12. Прыгучесть и меткость относятся к .......

1) физическим способностям 

2) физическим качествам

3) физическим возможностям

4) потенциальным возможностям
5. Тестирование физической подготовленности и работоспособности

Наиболее простой и удобный способ в оценке состояния организма, его работоспособности является подсчет частоты сердечных сокращений (пульса). Именно результаты пульсовых измерений присутствуют практически во всех пробах оценки физического развития, функциональных систем организма. 

Для проверки физической подготовленности используют стандартные формы физических упражнений, которые соотносят с некими усредненными и устоявшимися в обществе показателями или относительно индивидуальных показателей человека, выполненных ранее.
Частота сердечных сокращений (ЧСС) весьма информа​тивно отражает воздействие различных нагрузок: физической, терморегуляторной, нервно-эмоциональной и др. Изменение величины пульса четко характеризует меняющуюся величину функционального напряжения организма в процессе выпол​нения тренировочных и соревновательных нагрузок. Поэтому при врачебном, педагогическом контроле и самоконтроле опе​ративная пульсометрия, т.е., быстрое определение ЧСС по данным кратковременного единичного подсчета, крайне необ​ходима.
Пульс измеряется как в состоянии покоя, так и перед на​грузкой (состояние организма перед работой), сразу после нее (степень напряжения организма от воздействия нагрузки), а также некоторое время спустя (определение скорости восста​новления организма).
Существует несколько методов из​мерения пульса. Наиболее простой из них - пальпаторный - это прощупывание и подсчет пульсовых волн на сонной, ви​сочной или других доступных для пальпации артериях. Чаще всего определяют частоту пульса на лучевой артерии у основа​ния большого пальца. После интенсивной нагрузки, сопровож​дающейся учащением пульса до 170 уд/мин и выше, более достоверным будет подсчет сердцебиений в области верхушеч​ного толчка сердца - в районе пятого межреберья. Необходи​мо найти у себя место отчетливой пульсации и подсчитать пульс за 10 с. Результат умножается на 6, и это дает приближенное значение ЧСС в минуту.
В настоящее время для контроля ЧСС рекомендуется использовать пульсометры и GPS-навигаторы, которые достаточно информативны и облегчают моментальную диагностику реакции организма на нагрузку с дополнительными возможностями контроля тренировки и выполнения задания.
Условно различают три тренировочные зоны, которые могут быть определены по пульсу: аэробную, аэробно-анаэробную (смешан​ную) и анаэробную (в некоторых случаях, особенно в спортивной деятельности, таких зон может быть больше; увеличение зон происходит за счет более детального контроля нагрузки, например, указанная аэробная подразделяется на аэробную восстановительную и аэробную развивающую, а анаэробная – на аэнаэробную лактатную и анаэробную алактатную).
Аэробная зона. Частота пульса в аэробной зоне не превы​шает 150-160 уд/мин, в противном случае мощность работы пре​высит возможности организма в доставке кислорода и запро​сы в нем не будут удовлетворены.
Верхняя граница аэробной зоны (ЧСС - около 160 уд/мин) - это усредненный показатель. В зависимости от возраста и степени подготовленности занимающихся недостаток кислорода может проявиться при некотором отклонении от этой величины.
Для начинающих занимающихся верхняя граница аэробной зоны может быть вычислена по формуле:
ЧСС = 180 уд/мин - возраст (в годах)
У подготовленных занимающихся недостаток кислорода начинает проявляться при более высокой ЧСС. Поэтому к по​лученной по формуле величине прибавляют еще 5-10 уда​ров пульса.
Нижняя граница аэробной зоны, как, впрочем, и верхняя, устанавливается с учетом задач, которые ставит человек, и возможностей его организма. Однако следует иметь в виду, что занятие, во время которого пульс не превышает 110 уд/мин, недостаточно эффективно решает задачи оздоровления. Эта величина и может быть принята за минимальную.
Предельно допустимый пульс для человека, который не занимается спортом: ЧСС = 220 уд/мин - возраст (в годах).
В аэробной зоне выделяют три ступени, где в зависимости от интенсивности упражнения и ЧСС решаются те или иные задачи оздоровления.
I
ступень - реабилитационно-восстановительная, ЧСС -
110—120 уд/мин. Занятия при таком пульсе используются:
· подготовленными людьми для восстановления орга​низма после больших нагрузок аэробного и анаэробного ха​рактера;

· занимающимися,   имеющими  отклонения  в  деятельно​сти сердечно-сосудистой системы;

· ослабленными   людьми   в   качестве   восстановления   и поддержания уровня подготовленности.

II
ступень - поддерживающая, ЧСС - 130-140 уд/мин. Ис​пользуется для развития (начинающие занимающиеся) и под​держания (подготовленные занимающиеся) аэробных возмож​ностей.
III
ступень - развивающая,  ЧСС - 145-160 уд/мин. Ис​пользуется подготовленными занимающимися для повышения аэроб​ных способностей.
Аэробно-анаэробная (смешанная) зона. Частота сердцебие​ния в аэробно-анаэробной зоне - 160-170 (до 175) уд/мин, индивиду​альные особенности студентов могут вносить в эти величины некоторые уточнения. В среднем ЧСС 170 уд/мин считается порогом аэробно-анаэробного обмена и является наиболее продуктивным пульсом при работе спортсменов, работающих на выносливость.
Анаэробная зона. Достигнув уровня максимального потреб​ления кислорода (нижняя граница анаэробной зоны), организм переходит преимущественно на анаэробный (бескислородный) способ энергообеспечения мышечных сокращений. Пульс во время выполнения упражнений в этой зоне 180-190 уд/мин и выше, образуется значительное количество молочной кислоты, что затрудняет обменные процессы и может выну​дить человека прекратить занятие или снизить нагрузку.
Тестирование функционального состояния
Здоровье, функциональное состояние и тренированность можно определить с помощью функциональных проб и контрольных упражнений. Функциональные пробы бывают общие (неспецифические) и со специфическими нагрузками. Оценка функциональной подготовленности осуществляется также с помощью физиологических проб. К ним относятся кон​троль за частотой сердечных сокращений и ортостатическая проба. Кроме этого, для оценки состояния дыхательной и сердечно-сосудистой систем и способности внут​ренней среды организма насыщаться кислородом применяют пробу Штанге и пробу Генчи.
Проба Штанге (задержка дыхания на вдохе). После 5-7 минут отдыха сидя сделайте полный вдох и выдох, затем снова вдох (примерно на 80-90 % от максимального) и задержите дыхание. Время отмечается от момента задержки до ее прекра​щения. Продолжительность задержки дыхания зависит не только от состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем, но и от волевых усилий человека, поэтому различают время чис​той задержки и волевой компонент. Начало последнего фикси​руется по первому сокращению диафрагмы (колебанию брюш​ной стенки). У здоровых людей и подростков в возрасте 6-18 лет длительность задержки дыхания на вдохе колеблется в пре​делах 16-55 секунд. Здоровые взрослые, нетренированные лица задерживают дыхание на вдохе в течение 40-50 секунд, а тре​нированные спортсмены - от 1 до 2-2,5 минут. С нарастанием тренированности время задержки дыхания возрастает, а при утомлении -  снижается.
Проба Генчи (задержка дыхания на выдохе). После полно​го выдоха и вдоха снова выдыхают и задерживают дыхание. Здоровые нетренированные люди могут задержать дыхание на 20-30 секунд, тренированные - на 90 секунд и более.
При заболеваниях органов кровообращения, дыхания, после инфекционных и других заболеваний, после перенапряжения и переутомления, в результате которых ухудшается общее функ​циональное состояние организма, продолжительность задерж​ки дыхания на вдохе и на выдохе уменьшается.
Одномоментная функциональная проба с приседанием. Ис​пытуемый отдыхает стоя в основной стойке 3 минуты. На 4-й минуте подсчитывается ЧСС за 15 с с пересчетом на 1 мин (исходная частота). Далее выполняются 20 глубоких приседа​ний в течение 40 с, с подниманием рук вперед, разводом ко​леней в стороны, с сохранением туловища в вертикальном по​ложении. Сразу после приседаний вновь подсчитывается частота пульса в течение первых 15 с с пересчетом на 1 мин. Увеличе​ние ЧСС после приседаний определяется сравнительно с ис​ходной в процентах. Оценка для мужчин и женщин: отлично - 20 и менее, хорошо - 21-40, удовлетворительно - 41-65, плохо - 66-75, очень плохо -76 и более.
В практике врачебного контроля используются и другие функциональные пробы.
Свою физическую работоспособность можно узнать, ис​пользуя известный тест Купера.
Знание уровня своей работоспособности необходимо для того, чтобы правильно определять величину тренировочной нагрузки, которую вы в состоянии выполнить без ущерба и с максимальной пользой своему здоровью. При самостоятельных занятиях у людей возникает также естественное желание уз​нать, чего они достигли в результате тренировок, на правиль​ном ли пути находятся.
К.Купер разделил мужчин и женщин по уровню подго​товленности на 5 степеней: “очень плохо”, “плохо”, “удовлет​ворительно”, “хорошо” и “отлично”. В таблице 1 представлены результаты для определения степени физической под​готовленности.
Методика проведения тестирования по Куперу следующая. Необходимо опреде​лить, какую максимальную дистанцию испытуемый способен пробе​жать в течение 12-ти минут. Тестирование можно проводить самостоятельно или с посторонней помощью. 
Вот некоторые рекомендации при проведении теста:

- если во время бега вы задыхаетесь, замедлите бег до восстановления дыха​ния;

- при крайней усталости, сильной одышке или тошноте не​обходимо немедленно прекратить занятие;

- не старайтесь повто​рять тест, пока уровень вашей физической подготовленности не будет урегулирован систематическими упражнениями.
Важно проводить тестирование в одинаковых условиях:
· величина нагрузки в разминке перед каждым тестиро​ванием должна быть по возможности равной;

· начинать тестирование нужно при одинаковом пульсе (в диапазоне 80-120 уд/мин);

· бежать во время тестирования необходимо по ровной поверхности без подъемов и спусков (по дорожке стадиона, дороге и др.);

· степень восстановления после предыдущей тренировки перед каждым тестированием должна быть как можно равной;

· погодные условия (скорость и направление ветра и др.) во время тестирования должны быть по возможности одина​ковыми.

Таблица 1
Определение степени подготовленности человека с помощью 12-минутного теста Купера (в км)
	Степень подготов​ленности

	Пол

	Возраст

	
	
	До 30 лет
	30-39 лет
	40-49 лет
	50 лет и больше

	“очень плохо”
	М 

Ж
	меньше 1,6 меньше 1,5
	Меньше 1,5 меньше 1,3
	меньше 1,3 меньше 1,2
	Меньше 1,2 

меньше 1,0

	“плохо”
	М 

Ж
	1,6-1,9 

1,5-1,84
	1,5-1,84 

1,3-1,6
	1,3-1,6 

1,2-1,4
	1,2-1,5 

1,0-1,3

	“удовлет воритель но”
	М 

Ж
	2,0-2,4 1,85-2,15
	1,85-2,24 

1,7-1,9
	1,7-2,1 

1,5-1,84
	1,6-1,9 

1,4-1,6

	“хорошо”
	М 

Ж
	2,5-2,7 2,16-2,64
	2,25-2,64 

2,0-2,4
	2,2-2,4 

1,85-2,3
	2,0-2,4 

1,7-2,15

	“отлично”
	М 

Ж
	2,8 и больше 2,65 и больше
	2,65 и больше 2,5 и больше
	2,5 и больше 

2,4 и больше
	2,5 и больше

 2,2 и больше


Оценка физической работоспособности производится для определения потенциала механизмов энергообеспечения. Известно, что мышечная работа осуществляется за счет трех источников энергии: аэробного, фосфагенного и лактацидного. При этом основу энергопотенциала организма составляют аэробные механизмы.

Возможности аэробного энергообразования характеризуют жизнеспособность живой системы в разнообразных условиях существования. Лица с высоким потенциалом энергообразования обладают хорошей устойчивостью к широкому спектру вредных воздействий внешней среды — от недостатка кислорода и низкой температуры до некоторых болезнетворных возбудителей. Известно также, что эндогенные факторы риска развития ишемической болезни сердца и даже развития злокачественных новообразований формируются лишь при снижении максимальных аэробных возможностей до определенного предела. Это явилось основанием применения в физическом воспитании тестов с физической нагрузкой, предназначенных для оценки емкости и мощности аэробных источников энергообразования. К числу наиболее распространенных тестов можно отнести: пробу Сьёстранда (PWC), пробу Мартине-Кушелевского, пробу Руфье, пробу Руфье-Диксона, Гарвардский степ-тест, степ-тест Керша. 

В ряду перечисленных тестов особую популярность имеет тест PWC, который уже более 20 лет по рекомендации ВОЗ используется при построении программ и контроле за состоянием занимающихся. В физическом воспитании целесообразно использовать модифицированный тест (PWCaf), учитывающий возрастные изменения сердечно-сосудистой системы. Величина индикаторного пульса (af) рассчитывается по формуле: (220 – возраст) * 0,87. Полученный результат сравнивается со значениями, приведенными в таблице 2.

Таблица 2
Оценка PWCaf у здоровых лиц

	Пол
	Возраст (лет)
	PWCaf (Вт)

	
	
	низкая
	ниже средней
	Средняя
	выше средней
	Высокая

	Мужчины
	20-29
	( 73
	74-99
	100-122
	123-138
	( 139

	
	30-39
	( 64
	65-82
	83-114
	115-130
	( 131

	
	40-49
	( 48
	49-65
	66-98
	99-114
	( 115

	
	50-59
	( 32
	33-49
	50-82
	83-98
	( 99

	Женщины
	20-29
	( 113
	114-138
	139-187
	188-212
	( 213

	
	30-39
	( 97
	98-121
	122-171
	172-195
	( 196

	
	40-49
	( 81
	82-105
	106-155
	156-179
	( 180

	
	50-59
	( 64
	65-89
	90-138
	139-163
	( 164


Тест PWC, как известно, проводится на велоэргометре, однако требуемая мощность и интенсивность нагрузки может быть достигнута и с использованием различных циклических упражнений: бега, плавания, ходьбы на лыжах и др. 

Возможности энергетического потенциала организма также характеризует функциональное состояние дыхательной и сердечно-сосудистой систем. Способность организма усваивать и утилизировать кислород напрямую связана с уровнем развития этих систем. 

Наиболее доступными способами оценки состояния сердечно-сосудистой системы являются частота сердечных сокращений (ЧСС) в покое и артериальное давление (АД). В таблице 3 приведены данные АД и ЧСС, соответствующие различному уровню физического состояния.

Таблица 3
Оценка уровня физического состояния по ЧСС (по Н.М. Амосову) и артериальному давлению (по К. Куперу)

	
	ЧСС уд/мин
	АД систолическое
	АД диастолическое

	
	муж.
	жен.
	
	

	Отлично
	< 55
	< 60
	111,1
	79,8

	Хорошо
	56-64
	61-69
	122,5
	80,8

	Удовлетворительно
	65-74
	70-79
	124,6
	83,3

	Плохо
	> 75
	> 80
	126,8
	83,9

	Очень плохо
	-
	-
	132,5
	86,3


Интегральным показателем функционального состояния дыхательной и сердечно-сосудистой систем является уровень максимального потребления кислорода (МПК). Уровень МПК у здоровых лиц, не занимающихся спортом, может быть оценен по таблице 4.

Таблица 4
Оценка МПК у здоровых лиц

	Пол
	Возраст (лет)
	МПК (мл/мин/кг)

	
	
	очень высокое
	высокое
	Среднее
	низкое
	очень низкое

	Мужчины
	< 25
	> 55
	49-54
	39-48
	33-38
	< 33

	
	25-34
	> 52
	45-52
	38-44
	32-37
	< 31

	
	35-44
	> 50
	43-50
	36-42
	30-35
	< 30

	
	45-54
	> 47
	40-47
	32-39
	27-31
	< 27

	
	55-64
	> 45
	37-45
	29-36
	23-28
	< 23

	
	> 64
	> 43
	33-43
	27-32
	20-26
	< 20

	Женщины
	< 20
	> 44
	38-44
	31-37
	24-30
	< 24

	
	20-29
	> 41
	36-41
	30-35
	23-29
	< 23

	
	30-39
	> 39
	35-39
	28-34
	22-27
	< 22

	
	40-49
	> 36
	31-36
	25-30
	22-27
	< 20

	
	50-59
	> 34
	29-34
	23-28
	18-22
	< 18

	
	> 59
	> 32
	27-32
	21-26
	16-20
	< 16


Более точную диагностику МПК можно проводить при прямом пробоотборе газов. Современное оборудование позволяет это сделать, как в стационарных условиях, так и в условиях соревнований и тренировки. Результаты таких испытаний часто указывают на несоответствие усредненным показателям и расчетам и тенденцию индивидуализации тренировки в зависимости от полученных данных.
Оценивание эффективности занятий может осуществляться по техническому результату в физических упражнениях. Результат двигательной деятельности зависит от функционального состояния органов и систем организма, способности к их мобилизации и эффективному использованию резервов. Следует также отметить популярность состязаний и связанных с ними мер оценок физических возможностей человека. Вместе с тем необходимо отметить, что спортивный результат, так же, как и высокий потенциал аэробного энергообразования у спортсменов, тренирующих выносливость, не позволяет в полной мере судить об уровне физического здоровья человека. Это состояние часто достигается в ущерб другим жизнеобеспечивающим системам, например, иммунной.

 Педагогический контроль - это планомерный процесс по​лучения информации о физическом состоянии занимающихся физическими упражнениями. Полноценный контроль требует от педагога специальных знаний и умений, обеспечивающих правильное наблюдение, анализ и оценку действий занимаю​щихся, выявление недочетов в собственных действиях, опре​деление степени пригодности и эффективности средств, ме​тодов и организационных форм работы в конкретных условиях и учебных ситуациях. На этой основе возможно устранение за​меченных недостатков или же предупреждение их на последу​ющих занятиях.
Содержание педагогического контроля:
· контроль за посещаемостью занятий;

· контроль за тренировочными нагрузками;

· контроль за состоянием занимающихся;

· контроль за техникой упражнений;

· учет спортивных (контрольных) результатов;

· контроль за поведением во время соревнований.

Виды педагогического контроля. Широко распространен​ными видами педагогического контроля за проведением заня​тий по физическому воспитанию и за тренировкой в спорте являются: 1) хронометриро​вание деятельности занимающихся на занятии; 2) определение физической нагрузки во время занятия; 3) контрольные ис​пытания; 4) педагогические наблюдения за учебно-воспита​тельным процессом.
Одним из показателей эффективности занятия является его плотность. Различают общую (педагогическую) и двига​тельную (моторную) плотность занятия.
Общей плотностью называется отношение педагогически оправданных затрат времени к продолжительности занятия.
Двигательной плотностью принято считать отношение вре​мени, использованного непосредственно на любую двигатель​ную деятельность занимающихся во время занятия, к его об​щей продолжительности.
Усилия, которые преподаватель затрачивает на все виды педагогической деятельности, его задания и педагогические приемы могут быть полностью или частично целесообразными. В зависимости от этого все виды деятельности занимающихся бывают рациональными или нерациональными. Педагогичес​ки оправданными затратами времени можно считать лишь те, которые необходимы для решения задач данного занятия и воспитания  занимающихся.
При оценке полученных данных следует иметь в виду, что общая плотность полноценного занятия должна приближаться к 100 %. Что касается двигательной плотности, то в зависимо​сти от типа занятия ее показатель может изменяться. Так, на занятиях совершенствования техники действия и развития дви​гательных качеств она может достигать 70-80 %, а при разу​чивании двигательных действий и формировании знаний, тре​бующих значительных затрат времени на умственную деятельность занимающихся, двигательная плотность может на​ходиться в переделах 50 %.
Контрольные испытания для проверки физической подготовленности.
В целях контроля за результативностью педагогического процесса проводится проверка физической подготовленности. Контрольные испытания позволяют выявить уровень развития отдельных физических качеств, сравнить этот уро​вень с нормативными показателями и на этой основе соста​вить обоснованные планы направленного развития физичес​ких качеств студентов.
В практике физического воспитания в учебных заведениях используются следующие консервативные тесты:
· бег на 100 м;

· прыжок в длину с места;

· подтягивание   в   висе   (юноши);

· бег 500 м (девушки) и 1000 м (юноши);

· бег на 2000 м для девушек и на 3000 м для юношей;

• поднимание туловища из положения “лежа на спине руки за головой” для девушек и др.
Для того, чтобы полученные при тестировании показате​ли были достоверны, повторные испытания должны прово​диться в аналогичной обстановке, в одно и то же время суток, по одинаковой методике. Желательно, чтобы характер пред​шествующей двигательной активности студентов в дни тести​рования не имел существенных отличий. Вначале проводятся испытания в беге на 100 м, затем - в прыжках, подтягивании и в беге на выносливость. В начале учебного года тесты прово​дятся контрольные тесты, в конце - фиксирующие изменения за прошедший учебный год.
Оценка результатов тестирования. Для комплексной оценки физической подготовленности занимающихся целесообразно при постоянном количестве тестов оценивать изменения по каж​дому тесту, характеризующему отдельные стороны подготов​ленности, и по сумме баллов, определяющей уровень подго​товленности в целом.

Таблица 5
Тесты и контрольные нормативы, установленные для студентов Гродненского государственного университета имени Янки Купалы
	Тесты

	Пол

	Оценка

	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	Бег 100 м, с

	Д
	15,5
	16,5
	17,4
	18,0
	19,0

	
	Ю
	13,0
	13,5
	14,0
	14,3
	14,7

	Бег 2000 м, мин
	Д
	10,00,0
	10,30,0
	11,00,0
	11,30,0
	12,10,0

	Бег 3000 м, мин
	Ю
	12,00,0
	12,30,0
	13,15,0
	13,40,0
	14,10,0

	Прыжок в длину с места, см

	Д
	200
	185
	170
	160
	140

	
	Ю
	250
	235
	225
	210
	200

	Поднимание туловища из положения “лежа на спине руки за головой”, раз /мин
	Д
	42
	35
	30
	25
	20

	Поднимание ног в висе до касания перекладины, раз
	Ю
	10
	8
	6
	4
	2

	Подтягивание в висе лежа (высота перекладины 110 см), раз
	Д
	16
	12
	8
	6
	4

	Подтягивание на перекладине, раз
	Ю
	15
	12
	10
	8
	5

	Сумма баллов по пяти тестам

	Д
	23
	18
	13
	8
	3

	
	Ю
	23
	18
	13
	8
	3


В последнее время во многих учебных заведениях, согласно собственных разработанных программ по физическому воспитанию используется, внедряется система индивидуального тестирования (без оглядки на усредненные показатели таблиц, кстати, которые не изменялись уже  достаточное количество лет) по стандартным тестам или по тестам, разработанным с учетом специфики занятий, т.е. по направлениям физического воспитания (силовая подготовка в тренажерном зале, шейпиг и т.д.).
Тестовые вопросы по модулю

На каждый вопрос необходимо выбрать один правильный ответ из четырех предложенных.

1. Какие показатели не относятся к функциональным?

1) рост и вес тела 

2) аэробная выносливость

3) общая работоспособность

4) специальная работоспособность

2. Какой показатель является наиболее информативным в определении аэробной выносливости?

1) максимальное потребление кислорода (МПК)

2) жизненная емкость легких (ЖЕЛ)

3) соотношение мышечных волокон

4) уровень жировой ткани

3. Что определяется тестом PWC170?

1) физическая работоспособность

2) ЖЕЛ

3) рост, вес
4) уровень силы и выносливости

4. Что означает «170» в тесте PWC170?

1) частоту сердечных сокращений

2) рост

3) вес

4) соотношение роста, веса и мощности выполненной работы

5. Какая частота сердечных сокращений  в среднем соответствует аэробно-анаэробному порогу?

1) 170 уд/мин 

2) 150 уд/мин

3) 120 уд/мин

4) 190 уд/мин

6. Чему равняется предельно допустимая ЧСС у начинающих спортсменов?

1) 220 минус возраст

2) 200 минус возраст

3) 250 минус возраст

4) 250 минус ЧСС в покое

7. Что называют работоспособностью в физическом воспитании и спорте? 

1) умение (способность) человека выполнять заданную функцию с той или иной эффективностью

2) выносливость
3) физическое качество, позволяющее длительно выполнять работу

4) психологическая готовность

8. Что используют с целью проверки работоспособности?

1) специальные нагрузочные тесты
2) соревновательную дистанцию

3) работу с отягощениями

4)  равномерный бег и велоэргометр

9. Выберите верное утверждение.

1) чем выше МПК, тем лучше функциональное состояние спортсмена

2) чем ниже МПК, тем лучше функциональное состояние спортсмена

3) чем выше МПК, тем ниже работоспособность

4) чем ниже МПК, тем выше работоспособность

10. Какой показатель информирует о зоне интенсивности физической работы в тренировке?

1) ЧСС

2) частота дыхания

3) глубина дыхания

4) темп

6. Основы спорта и спортивной деятельности: понятия, классификации, общие закономерности, перспективы и проблемы развития.

Спорт (от sport — игра, развлечение) — игровая, соревно​вательная деятельность, основанная на применении физических упражнений.
Термин «спорт» неоднозначен и применяется как в узком, так и в широком смысле.
Спорт (в узком смысле) — это деятельность в виде состя​заний, непосредственно направленных на демонстрацию дости​жений в ней, способ выявления, сравнения и оценки опреде​ленных человеческих возможностей. Такая деятельность характеризуется следующими признаками:
а)
унификацией состава действий, условий их выполнения и способов оценки достижений, что закрепляется правилами соревнований;
б)
регламентацией поведения соревнующихся по принци​пам неантагонистической  конкуренции,  имеющим  гуманную основу,  что  закрепляется  официальными  и неофициальными нормами  этики  (например,  в  виде  положений  Олимпийской хартии);
в)
организацией деятельности на основе системы соревно​ваний с последовательным возрастанием уровня конкуренции и требований к достижениям.
Спорт (в широком смысле) — это собственно соревнова​тельная деятельность, специальная подготовка к ней, а также специфические человеческие отношения и поведенческие нор​мы, складывающиеся на основе этой деятельности.
Спорт высших достижений – часть спорта, направленная на достижение спортсменами высоких спортивных результатов на официальных всероссийских спортивных соревнованиях и официальных международных спортивных соревнованиях, она включает этапы спортивного высшего спортивного мастерства и спортивного долголетия.
Массовый спорт – часть спорта, которая включает в себя начальные этапы многолетней спортивной подготовки, этапы спортивного совершенствования. 

Трудно определить четкую границу между массовым спортом и спортом высших достижений, который еще называется большим. В каждом виде спорта может быть своя условная граница (разряд, спортивное звание, спортивный результат, участие в соревнованиях определенного уровня и т.д.).
Профессиональный спорт – часть спорта, направленная на организацию и проведение спортивных соревнований, за участие в которых и подготовку к которым в качестве своей основной деятельности спортсмены получают вознаграждение и (или) заработную плату.

Любительский спорт – спортивная деятельность людей, которая не является их профессиональной деятельностью и основным источником дохода, т.е. такая деятельность представляется как некое хобби. 
Не стоит отождествлять любительский и массовый спорт, а также профессиональный и спорт высших достижений. Данные категории совершенно иного порядка и смысла. Достаточно вспомнить, что в свое время (вплоть до 1988 года) на олимпийские игры допускались только спортсмены-любители (и это закреплялось олимпийской хартией). А представитель так называемого любительского спорта мог оказаться сильнее представителя профессионального спорта (примеров множество – хоккей, баскетбол, индивидуальные виды спорта). То есть любительский и профессиональный спорт разделяются только получением или неполучением дохода спортсменом от своей деятельности.
В зависимости от особенностей предмета соревнователь​ной деятельности выделяют различные виды спорта.
Следует отметить наметившуюся в последнее время тенденцию использования термина спорта в несколько иных категориях. Например, если «студенческий спорт» понятие сложившееся и устоявшееся, то «спорт для всех» - явление новое и логически не обоснованное даже у авторов этого замечательного понятия. Что это значит? Что есть какие-то расовые, национальные, социальные привилегии и расслоения. Если они есть – то это лозунг. Если их нет – что это за направление спорта (?), которое в дальнейшем порождает некую терминологическую чехарду, с которой уже все знакомы в облике «физической культуры».
Вид спорта — это вид собственно соревновательной дея​тельности, отличающийся предметом состязания, обусловлен​ным составом действий и способом ведения спортивной борьбы (спортивной техникой и тактикой), регламентом состязания и критерием  достижений.
Вид спорта – часть спорта, которая признана в соответствии с требованиями Федерального закона о ФК обособленной сферой общественных отношений, имеющей соответствующие правила, утвержденные в установленном настоящим Федеральным законом порядке, среду занятий, используемый спортивный инвентарь (без учета защитных средств) и оборудование.

Военно-прикладные и служебно-прикладные виды спорта – виды спорта, основой которых являются специальные действия (в том числе приемы), связанные с выполнением военнослужащими и сотрудниками некоторых федеральных органов исполнительной власти (далее - лица, проходящие специальную службу) своих служебных обязанностей, и которые развиваются в рамках деятельности одного или нескольких федеральных органов исполнительной власти.

Видом спорта часто называют определенную группу сорев​новательных дисциплин, рассматриваемых по традиции совме​стно, что не соответствует определению этого понятия. Например, видом спорта называют легкую атлетику, имея в виду разные виды спорта, объединенные общим местом прове​дения соревнований.
Теория спорта — это система достоверных научных зна​ний об основных закономерностях спортивной деятельности.
Спортивный результат — количественный или качествен​ный уровень показателей в спорте.
Для всех видов спорта общим положением является дости​жение результата в условиях соревнований при соблюдении соответствующих правил.
Спортивное достижение — показатель спортивного мастер​ства и способностей спортсмена, выраженный в конкретном результате.
Спортивное движение — это специфическая форма социаль​ного движения, исторически обусловленный процесс создания, развития, сохранения, обмена и потребления ценностей спорта.
Значимость спорта как средства удовлетворения различных потребностей людей в настоящее время заметно возросла. В спортивном движении выделились два основных направления о которых говорилось выше: массовый (ординарный) спорт и спорт выс​ших достижений (большой спорт). Название первого направ​ления (и соответствующего раздела) спортивного движения ука​зывает на то, что в него вовлечена масса людей, занимающихся спортом (массовый спорт), а уровень результатов, достигаемых здесь, относительно невысок, общедоступен (ординарный спорт). Из массового спорта наиболее одаренные и трудолюбивые спорт​смены, получив соответствующую подготовку, переходят в большой спорт. Таким образом, восхождение спортсменов по ступе​ням спортивного мастерства базируется на массовом спорте, и чем больше людей будут в него вовлечены, тем больше шансов у высокопрофессиональных тренеров найти таланты и помочь им выйти на уровень выдающихся достижений.
Занимаясь спортом, люди преследуют различные цели. В связи с этим как массовый спорт, так и спорт высших достиже​ний имеют свои внутренние подразделения. В мас​совом спорте выделяют два основные типа: базовый спорт в официальной системе образования-воспитания и кондиционно-оптимизирующий спорт (физкультурно-кондиционная тре​нировка, обеспечивающая достижение и сохранение базовой физической подготовленности). Среди модификаций ординар​ного спорта выделяют профессионально-прикладной спорт (прикладная подготовка к профессиональной деятельности, в том числе и к военной), спортив​ную реабилитацию (органическая часть системы подготовки спортсмена, восстановление функциональных и приспособитель​ных возможностей организма после длительных периодов на​пряженных тренировочных и соревновательных нагрузок, осо​бенно при перетренировке и ликвидации последствий травм спортсмена).
Конкретная направленность массового спорта, его содер​жание и способы использования изменяются в зависимости от этапов возрастного развития человека и условий его жизни. В связи с этим в структуре социальной практики спорта различа​ют пролонгированные («пролонгировать» — продлевать действие) варианты основных и модифицированных форм ординарного спорта в жизни различных социальных групп, которые позво​ляют возможно дольше сохранить достигнутый уровень подго​товленности.
До​стижения спортсменов экстра-класса служат эффективным сред​ством пропаганды активных занятий физическим воспитанием и спортом, позволяют вовлечь в спортивную деятельность больше участников, что повышает шансы на выявление среди них та​лантливых спортсменов. Тесная связь между сторонами спортив​ного движения создает предпосылки для более эффективного решения задач, достижения поставленных целей всеми его уча​стниками.
Классификация видов спорта.
Все виды спорта могут быть разделены на группы. Суще​ствуют различные классификации. Они отличаются принципом, лежащим в основе соответствующего разделения. Рассмотрим наиболее известные из них.
Л.П.Матвеев (1977) разделил виды спорта на группы по особенностям предмета состязания и характеру двига​тельной   активности   соревнующихся.
I
группа — виды спорта, представляющие собой высокоак​тивную двигательную деятельность, достижения в которых в решающей степени зависят от собственных двигательных воз​можностей спортсменов (бокс, борьба, гимнастика, плавание, гребля, тяжелая атлетика, спортивные игры и др.).
II
группа — виды спорта, операционную основу которых составляют  действия  спортсменов   по управлению   внешними «самодвижущимися» средствами передвижения, где спортив​ный результат зависит от эффективности этих средств и от уме​ния рационально ими пользоваться (мотоциклетный,  автомо​бильный, парусный, планерный спорт и др.).
III
группа — технико-конструкторские виды спорта, в состязаниях по которым сопоставляются в основном результа​ты модельно-конструкторской деятельности спортсменов (авиа​модельный, автомодельный спорт и др.).
IV
группа — стрелковые виды спорта (используется огне​стрельное либо иное стрелковое оружие, в частности, лук), в которых двигательная активность спортсменов жестко лимити​рована условиями поражения цели.
V
группа — абстрактно-игровые виды спорта, исход со​стязания в которых в решающей мере определяется не двига​тельной  активностью  спортсмена,   а  абстрактно-логическим обыгрыванием соперника (разновидности шашечного и шах​матного спорта и др.).
В.С.Келлер (1986) классифицировал виды спорта по спо​собу   определения   соревновательного результата.
I
группа — виды спорта с метрически измеряемыми ре​зультатами (основными единицами физических величин в СИ в области спорта являются единицы длины — метр (м); массы — килограмм (кг); времени — секунда (с)). К этой группе относят​ся   плавание,   тяжелая   атлетика,   велосипедный,   стрелковый спорт, виды легкой атлетики и др.
II
группа — виды спорта, в которых спортивный результат оценивается в баллах в зависимости от красоты,  сложности, точности и эффективности выполнения соревновательных про​грамм (спортивная и художественная гимнастика, акробатика, прыжки в воду, фигурное катание на коньках, синхронное пла​вание), а также виды спорта, в которых оценка носит смешан​ный характер (прыжки на лыжах с трамплина и др.).
III группа — спортивные игры и единоборства, т.е. виды спорта, в которых лимитируется время соревновательной борь​бы (футбол, хоккей, баскетбол и др.), конечный результат (во​лейбол, теннис и др.) или характер ведения борьбы, когда побе​да может быть достигнута до истечения обусловленного правилами времени (нокаут в боксе, «чистая» победа в борьбе и др.).
IV группа — комплексные виды спорта, для которых ха​рактерны комплексное взаимодействие и влияние на конечный результат каждого из включенных в комплекс видов деятель​ности (легкоатлетические десятиборье и семиборье, современ​ное пятиборье, биатлон, лыжное двоеборье, горнолыжное двое​борье и др.).
В.С.Фарфель (1969) и Ю.В.Верхошанский (1985) класси​фицировали все виды спорта по особенностям организа​ции движений спортсмена и преимущественно роли тех или иных функциональных систем организма в обеспече​нии их рабочего эффекта.
I
группа — ациклические виды спорта, преимущественная роль в которых принадлежит совершенствованию двигательно​ го аппарата в направлении тонкой регуляции движений и спо​собности к выполнению рабочих усилий большой мощности (тя​желая атлетика, легкоатлетические метания и др.).
II
группа — циклические (главным образом субмаксималь​ной и умеренной мощности) виды спорта, достижения в которых кислородного обеспечения мышечной работы (плавание, гребля, бег на средние и длинные дистанции в легкой атлетике и др.).
III группа — комбинированные виды спорта (комплекс​ные), для которых характерна высокая вариативность двига​тельных действий в условиях компенсированного утомления и переменной интенсивности работы. Это в основном спортивные игры и единоборства.
Существуют классификации видов спорта и по другим признакам и особенностям: олимпийские и не олимпийские, зимние и летние, циклические и ациклические.
Развитие и популяризация отдельных видов спорта идет неравномерно. Достаточно проследить за включением некоторых видов спорта в олимпийскую программу, количеством стран участниц на международных стартах и т.д. 
Развитию спорта способствуют как национальные культурные традиции, так и международная интеграция, создание международных федераций по видам спорта.

Тестовые вопросы по модулю

На каждый вопрос необходимо выбрать один правильный ответ из четырех предложенных.

1. Какой вид деятельности в спорте является основополагающим?

1) соревновательная
2) тренировочная
3) восстановительная
4) физкультурная
2. Какие категории спорта лишние из перечисленных ниже?
1) спорт для всех

2) любительский спорт

3) профессиональный спорт

4) спорт высших достижений
3. Что лежит в основе различий любительского и профессионального спорта?

1) получение вознаграждения за труд

2) уровень результатов
3) интенсивность тренировочных занятий

4) частота тренировочных занятий

4. Какие пары из представленных являются спортом одной категории сравнения?

1) профессиональный спорт и любительский спорт

2) массовый спорт и профессиональный спорт

3) спорт высших достижений и профессиональный спорт

4) массовый спорт и любительский спорт

5. Назовите основную цель спортивной деятельности?
1) продемонстрировать максимально возможный результат на соревнованиях

2) укрепить здоровье

3) воспитать физические качества

4) повысить работоспособность

6. Спортивный результат - .....

1) количественный или качествен​ный уровень показателей в спорте
2) техника

3) тактика

4) разрядный норматив

7. Назовите циклические виды спорта.
1) плавание, гребля, лыжи
2) волейбол, футбол, баскетбол
3) борьба, бокс

4) гимнастика, акробатика

8. Назовите комбинированные виды спорта.

1) волейбол, футбол, баскетбол 
2) плавание

3) гребля, лыжи

4) гимнастика, акробатика

7. Спортивная тренировка и ее закономерности

Подготовка спортсмена — это процесс использования всей совокупности факторов (средств, методов, условий), позволяю​щих направленно воздействовать на развитие спортсмена, обес​печивая необходимую степень его готовности к спортивным достижениям.
Общая цель подготовки спортсмена (независимо от спортив​ной специализации) — развитие его духовных и физических ка​честв, специфическая (основная) цель — достижение высоких (максимально возможных) спортивных результатов. Поэтому в процессе многолетней спортивной трени​ровки наряду с решением задач повышения уровня развития спе​циальных физических, психических, моральных и волевых ка​честв, совершенствования технического и тактического мастерства, а также интеллектуальной подготовки в области теории и методи​ки спорта должны ставиться и решаться задачи, которые обеспе​чат спортсмену крепкое здоровье, нравственное и интеллектуаль​ное воспитание, гармоническое физическое развитие.
В качестве комплексной системы подготовка включает в себя: а) спортивную тренировку; б) спортивные состязания (в той мере, в какой они служат формой подготовки); в) внетренировочные и внесоревновательные факторы, которые допол​няют тренировку и состязания и оптимизируют их эффект.
Важнейшей составной частью системы подготовки спорт​смена является спортивная тренировка.
Спортивная тренировка — это подготовка к спортивным состязаниям, построенная в виде системы упражнений и пред​ставляющая собой педагогически организованный процесс уп​равления развитием спортсмена.
Таким образом, при выполнении каких-либо физических упражнений в ходе подготовки осуществляется спортивная тре​нировка. Если же спортсмен в качестве зрителя во время матча изучает тактические действия соперников, то в этот момент подготовка проводится, а тренировка — нет.
В результате спортивной тренировки происходят разнообраз​ные морфологические и функциональные изменения в организме спортсмена. Эти изменения связаны с адаптационными перестрой​ками биологического характера. Степень их изменения определя​ет состояние тренированности спортсмена. Тренированность спортсмена следует отличать от подготовленности.
Подготовленность — это целостный эффект подготовки спортсмена. Он характеризуется совокупностью достигнутого уровня развития физических и психических качеств, необхо​димых для успеха в избранном виде спорта, степенью освоения спортивно-технического и тактического мастерства. В связи с этим различают технический, физический, тактический, пси​хологический, интеллектуальный и интегральный разде​лы подготовки спортсменов. Причем тактическая и техническая разделы зачастую рассматриваются в совокупности с физической подготовкой, т.е. без отрыва от нее. Например, невозможно в процессе физических упражнений выделить в чистом виде одно или другое (за исключением теоретических занятий). Поэтому часто отмечают физическую подготовку с технической направленностью, физическую подготовку с тактической или даже психологической направленностью, физическую подготовку с функциональной направленностью (развитие и воспитание физических качеств).
Спортивная форма (или готовность к достижению) — это состояние наивысшей подготовленности, характерное для данного этапа спортивного совершенствования.
Соревнования в системе подготовки спортсменов
В процессе подготовки заметная роль отводится спортив​ным  соревнованиям.
Спортивные соревнования — это объективный способ де​монстрации достигнутых результатов, оценки и сравнения дос​тижений определенных спортсменов и команд.
Система спортивных соревнований включает в себя ряд официальных и неофициальных соревнований. Официальные соревнования планируются в рамках единого спортивного ка​лендаря. Применительно к нему, учитывая конкретные особен​ности  подготовки  спортсмена,   составляется   индивидуальный календарь соревнований. Число соревнований, включаемых в индивидуальный календарь, как правило, меньше включен​ных в единый календарь, что объясняется необходимостью стро​ить подготовку спортсмена в соответствии с логикой трениро​вочного процесса. В индивидуальном календаре имеются одни или несколько соревнований, наиболее значимых для спорт​смена. Соответственно, и подготовка атлета строится таким об​разом, чтобы наиболее высокая готовность к достижению при​ходилась к моменту этих соревнований. Большинство других соревнований в значительной степени носит подготовительный характер, хотя они и выполняют различные функции. Харак​тер таких соревнований и позволяет включить их в систему подготовки спортсмена.
В системе спортивной подготовки выделяют подгото​вительные, контрольные, подводящие, отборочные и главные соревнования.
Подготовительные соревнования. По мере роста квалифи​кации спортсменов увеличивается число соревнований, исполь​зуемых в качестве формы тренировки. С их помощью совер​шенствуются специфические психические качества и физические возможности, приобретается соревновательный опыт, отраба​тываются рациональные технические и тактические решения. На завершающих этапах многолетней спортивной тренировки подготовительные соревнования играют важнейшую роль в под​готовке спортсменов высокого класса.
Контрольные соревнования. С их помощью осуществляется контроль за процессом подготовки спортсменов. Анализ выступ​лений атлетов в контрольных соревнованиях позволяет более эффективно управлять тренировочным процессом, внося необхо​димые коррективы в программу подготовки к главным стартам сезона. Для контроля за ходом подготовки могут быть использо​ваны как специально организованные соревнования (к примеру, в рамках группы), так и официальные соревнования различного уровня. С помощью контрольных соревнований решаются раз​личные задачи: проверяется уровень развития физических ка​честв, технико-тактическая подготовленность, психологические возможности спортсменов, «выявляются сильные и слабые сто​роны в структуре соревновательной деятельности».
В зависимости от поставленных задач соревнований их программа может соответствовать программам отборочных или главных соревнований или существенно от них отличаться.
Подводящие соревнования. Основная их функция — повы​сить уровень готовности спортсмена к моменту отборочных или главных соревнований. Поэтому подводящие соревнования дол​жны проводиться в условиях, максимально приближенных к условиям проведения главных стартов сезона. В этих соревно​ваниях, как правило, моделируется предстоящая деятельность спортсмена в главных и отборочных стартах. Для «подведения» спортсмена к главным стартам могут быть использованы как официальные соревнования, так и неофициальные (специально организованные в сроки, обусловленные логикой подготовки, с необходимым соперником и в соответствующих условиях).
Отборочные соревнования. Во время этих соревнований от​бирают участников других соревнований более высокого уровня. Существуют различные принципы отбора: завоевание определен​ного места, выполнение контрольного норматива, позволяю​щего надеяться на высокое место в главных соревнованиях, их комбинированные формы (завоевание определенного места с вы​полнением соответствующих нормативов) и другие принципы.
Главные соревнования. Целью подготовки спортсмена яв​ляется победа или завоевание возможно более высокого места в главных соревнованиях, установление рекордных достижений. В то же время главные соревнования на определенном этапе подготовки являются подготовительными к другим главным стартам на последующих этапах подготовки. Главные соревно​вания правомерно считать и контрольными, имея в виду конт​роль за ходом многолетней спортивной деятельности. Все это дает основание отнести главные соревнования к системе подго​товки спортсменов. Однако необходимо помнить, что главные соревнования организуются не только по закономерностям под​готовки, но и с учетом социальных задач спортивного движе​ния, международных связей, зрелищных и других функций спорта. Поэтому они частично выходят за рамки собственной подготовки.
Факторы, дополняющие тренировку и состязания и оптимизирующие их эффект.
Эффект подготовки спортсмена повышается при умелом использовании факторов, влияющих на результативность тре​нировки и соревнований. Рассмотрим основные из них.
Условия внешней среды. При соответствующем регулиро​вании воздействий внешней среды (атмосферное давление, тем​пература, содержание кислорода и др.) условия проведения спортивной тренировки и подготовительных соревнований мо​гут рассматриваться как средства подготовки спортсмена. Они оказывают существенное влияние, как на состояние текущей работоспособности спортсмена, так и на динамику его работо​способности.
Гигиенические факторы. Места проведения занятий и со​ревнований (освещенность, вентиляция и др.) должны соответ​ствовать требованиям гигиены. Эти факторы постоянны и обя​зательны в тренировке спортсменов. Другие гигиенические факторы (массаж, самомассаж, искусственная аэроионизация и др.) используются для оперативного воздействия на динамику работоспособности спортсмена в ходе тренировки или соревно​ваний или сразу по их окончании.
Материально-технические средства. Они тесным образом взаимосвязаны со средствами и методами спортивной трени​ровки, способами ведения соревновательной борьбы. К ним от​носятся спортивная форма и инвентарь, тренажерные устрой​ства, контрольная и информационная аппаратура и др. Разработка и внедрение в тренировочный процесс новых мате​риально-технических средств позволяют улучшить контроль и управление эффектом тренировочных и соревновательных на​грузок, а также сам эффект.
Физиологические, биологические и диетологические сред​ства. Использование средств, позволяющих увеличить спортив​ную работоспособность атлета, - это один из важнейших путей повышения эффективности тренировочного процесса и функ​циональной готовности спортсменов во время соревнований. В практике спорта находят применение следующие из них:
· вещества, способствующие нормальному функциониро​ванию организма при напряженной работе (витаминные комп​лексы, питательные смеси и др.), которые вводятся в рацион питания спортсмена;
· электростимуляция (электрическое раздражение отдельных мышечных групп, вызывающее более значительную сте​пень их сокращения, чем при произвольном сокращении, что стимулирует развитие мышечного аппарата);
—
барокамера и  термокамера  (выполнение  физических
упражнений в искусственных условиях внешней среды, позволяющих дозировать изменение давления, температуры, содер​жания кислорода в воздухе).
Необходимо отметить, что использование перечисленных и других средств, применяемых с целью усиления соб​ственно тренировочных воздействий либо для ускорения вос​становительных процессов, должно подчиняться логике трени​ровочного процесса. Если в нем преследуется цель воспитания выносливости, целесообразно применять дополнительные фак​торы, усиливающие функциональные сдвиги в организме, а факторы, облегчающие выполнение тренировочной работы, ока​зываются лишними, ненужными. Напротив, если тренировоч​ные упражнения вызывают достаточно глубокое утомление, необходимо привлекать дополнительные средства восстановле​ния.
Человек, искусственно изменяя условия внешней среды, сознательно вмешивается в управление формированием живой природы, в том числе и самого себя. Спортивная тренировка является одним из важнейших средств «изменения собствен​ной природы». Она основана на принципе адаптации.
Адаптация (от позднелат. аdaptatio — приспособление) — это приспособление строения и функций организмов (и их групп) к условиям существования.
Процесс адаптации организма к воздействию физических нагрузок имеет фазный характер. Поэтому выделяют два эта​па адаптации: срочный и долговременный.
Срочная адаптация — это экстренная реакция различных органов и функциональных систем организма на непривычные раздражители с целью компенсации влияния факторов окру​жающей  среды.
Этап срочной адаптации сводится преимущественно к изме​нениям энергетического обмена и связанных с ним функций ве​гетативного обеспечения, увеличивается главным образом дос​тавка кислорода к работающим органам и вывод продуктов обмена на основе сформированных механизмов их реализации.
Организм человека обладает резервными возможностями (морфологическими, биохимическими, психологическими, физио​логическими и др.). При физических нагрузках включаются те резервы организма, которые обеспечивают его специфическую работоспособность. Физическая работоспособность человека тесно связана с физиологическими резервами его организма, кото​рые обусловлены функциональным состоянием отдельных ор​ганов и организма в целом. Они обеспечивают способность адап​тироваться к различным условиям жизнедеятельности. Предполагается, что в условиях повседневной жизни чело​век использует лишь 35% своих резервных возможностей. При работе, требующей включения 40%-50% имеющихся резервов, наступает физическое и психическое утомление. При использо​вании же 65% резервов необходимы значительные волевые уси​лия, и такая напряжённая работа приводит к отказу организма от её продолжения. Тренированный организм имеет большие по объёму резервы и может их использовать более полно, чем нетренированный.
Физиологические резервы систем организма определяют путём сравнения показателей её деятельности при мышечном покое и при предельно напряжённой мышечной работе.
В срочных адаптационных реакциях выделяют три стадии.
На первой стадии происходит активизация деятельнос​ти органов и функциональных систем, обеспечивающих вы​полнение заданной работы (увеличивается частота сердечных сокращений (ЧСС), вентиляция легких, потребления О2 и т.д.).
Вторая стадия наступает, когда органы и системы орга​низма функционируют в относительно стабильном (устойчи​вом) состоянии. Эта стадия не может продолжаться бесконеч​но долго. Истощаются энергетические источники, происходит утомление нервных центров, обеспечивающих регуляцию дви​жений и деятельности внутренних органов, накапливается лак-тат (соли молочной кислоты) в крови (изменяется внутренняя среда организма) и т.д. — наступает третья стадия срочной адаптации.
Долговременная адаптация. Она развивается при много​кратном повторении физических воздействий и суммировании многих следов нагрузок. Этот этап связан с формированием в организме  функциональных  и  структурных изменений.
Механизм долговременной адаптации может быть представ​лен в виде определенной цепи событий. В процессе приспособления организма к внешним раздражителям (холод, гипоксия, интенсивная мышечная работа и др.) в клетках многих физио​логических систем возникает дефицит богатых энергией фос​форных соединений. Это активизирует генетический аппарат клеток, вызывая усиление синтеза нуклеиновых кислот и бел​ков. Следствием является увеличение мощности систем мито​хондрий, возрастает выработка аденозинтрифосфорной кисло​ты (АТФ) на единицу массы ткани, и дефицит АТФ устраняется. В результате последующей активации биогенеза всех кле​ток физиологических систем происходит уменьшение потреб​ления АТФ на единицу массы клетки. В итоге формируются структурные изменения, обеспечивающие увеличение возмож​ностей опорно-двигательного аппарата, совершенствуется его энергообеспечение.
Выделяют четыре стадии долговременной адаптации.
Первая стадия. В результате суммирования эффектов многократно повторяющейся срочной адаптации происходит стимуляция  механизмов  долговременной  адаптации.
Во второй стадии интенсивно протекают структурные и функциональные преобразования в органах и тканях соответству​ющей функциональной системы. Это происходит на фоне плано​мерно возрастающих и систематически повторяющихся нагрузок. В конце этой стадии гипертрофируются (от греч. hiper — при​ставка, обозначающая превышение нормы, и греч. trophe — пита​ние, увеличение объёма органа или части тела) органы, слаженно функционируют различные звенья и механизмы, обеспечиваю​щие эффективную деятельность системы в новых условиях.
В результате соответствующих преобразований наступает третья стадия долговременной адаптации. Она характеризу​ется наличием у спортсмена резервных возможностей организ​ма, позволяющих обеспечить более высокий уровень функцио​нирования системы, стабильность функциональных структур, тесную связь регуляторных и исполнительных органов.
Адаптационный процесс не может продолжаться бесконеч​но. В каждый момент времени организм обладает определен​ными резервными возможностями, т.е. способностью ответить на внешние воздействия и перейти на новый функциональный уровень возможностей. Величина такого резерва в значи​тельной степени определяется тем абсолютным уровнем адап​тационных перестроек организма, на котором он уже находит​ся. Если величина внешних воздействий будет выше резерва (при нерационально построенной тренировке, неполноценном питании и восстановлении и т.п.), то может наступить четвер​тая стадия долговременной адаптации. Она характеризуется изнашиванием отдельных компонентов функциональной сис​темы и выражается чаще всего нарушением процесса обновле​ния структур, гибелью отдельных клеток и замещением их со​единительной тканью, что в конечном счете приводит к более или менее выраженной функциональной недостаточности. Такие явления могут наблюдаться при компенсаторной гипер​трофии сердца, печени, гипертрофии нервных центров при использовании нагрузок, превышающих пределы адаптационных ресурсов организма.
Фазовость протекания про​цессов адаптации к физическим нагрузкам позволяет выделить три разновидности эффектов в ответ на выполняемую работу.
Срочный тренировочный эффект. Он возникает непос​редственно во время выполнения физических упражнений и в период срочного восстановления в течение 0,5-1,0 часа после окончания работы. В это время происходит устранение образо​вавшегося во время работы кислородного долга (кислородный долг — это количество кислорода, требуемое после окончания физической работы для окисления продуктов обмена).
Отставленный тренировочный эффект. Активизируют​ся пластические процессы для избыточного синтеза разрушен​ных при работе клеточных структур и восполнение энергети​ческих ресурсов организма. Этот эффект наблюдается на поздних фазах восстановления (обычно в пределах до 48 часов после окончания нагрузки).
Кумулятивный тренировочный эффект (от лат. сumulo — собираю, накапливаю) является результатом последователь​ного суммирования срочных и отставленных эффектов повторя​ющихся нагрузок. В результате кумуляции следовых процессов физических воздействий на протяжении длительных периодов тренировки (более одного месяца) происходит прирост показате​лей работоспособности и улучшение спортивных результатов.
Небольшие по объёму физические нагрузки не стимули​руют развитие тренируемой функции и считаются неэффек​тивными. Для достижения выраженного кумулятивного тре​нировочного эффекта необходимо выполнить объём работы, превышающий величину неэффективных нагрузок.
Спортивная тренировка в ходе решения специфических задач может быть:

- с технической направленностью;

- с тактической направленностью;

- с функциональной направленностью;

- с психологической направленностью.

До сих пор действующее методическое обеспечение спортивных школ и центров подразумевает планирование тренировки следующим образом: отдельно техническая, тактическая, физическая и т.д. Однако, как можно работать на технику или тактику без физических действий непонятно, исключение может составить лишь форма теоретической подготовки в данных разделах. Поэтому любая тренировка – это, прежде всего физическая подготовка, а направленность разная (указанная выше).
Отдельная спортивная тренировка является структурной единицей микро и макроструктур тренировочного процесса (микроциклов и макроциклов). Тем самым, тренировка является существенным, но лишь одним звеном в целостной спортивной подготовке спортсмена, которая включает медико-биологическое обеспечение, питание, восстановительные мероприятия и т.д.

Круглогодичность, цикличность и систематичность лежат в основе спортивной подготовки. Как правило, макроцикл в подготовке спортсменов составляет один год (исключение составляют виды спорта, где принято двуцикловое планирование). Годичный макроцикл состоит из переходного, подготовительного и соревновательного периодов, в каждом из которых решаются соответствующие (названию) задачи, используются эффективные средства и методы тренировки. Большие олимпийские макроциклы (4 года) призваны планомерно выходить на пик формы в годы олимпийских игр.
В спортивной тренировке принята четырехэтапная  периодизация многолетней подготовки спортсменов, которая лежит в основе разработки программно-нормативных документов. Весь период многолетней подготовки разделяется на этапы: предварительной подготовки; начальной спортивной специализации (или базовой подготовки); углубленной специализации, спортивного совершенствования. Несмотря на это возможно и более дифференцированное деление на этапы: предварительной подготовки, начальной подготовки, спортивной специализации, углубленной спортивной специализации, спортивного совершенствования, высшего спортивного мастерства и спортивного долголетия. 

Для всех этапов многолетней спортивной подготовки характерна общая целевая установка на высшее мастерство, но в связи с особенностями возрастного роста и развития на каждом этапе выделяются специфические задачи, определяющие содержание спортивной подготовки  на этих этапах, последовательность решения задач подготовки и основные параметры тренировочных нагрузок.
Тестовые вопросы по модулю

На каждый вопрос необходимо выбрать один правильный ответ из четырех предложенных.

1. Какова основная цель спортивной подготовки?

1) достижение максимально возможного спортивного результата в избранном виде

2) разносторонняя физическая подготовка

3) укрепление здоровья

4) достижение стабильного спортивного результата в избранном виде
2. Какое из понятий является более широким и включает в себя остальные из перечисленных?

1) спортивная подготовка

2) спортивная тренировка

3) физическая подготовка

4) физическое упражнение

3. Какое определяющее условие лежит в основе эффективности подготовки спортсменов?

1) круглогодичность, цикличность и систематичность тренировочного процесса

2) порядочность и мастерство тренера

3) прерывистость учебно-тренировочного процесса

4) независимость тренировочного процесса

4. Какие циклы спортивной подготовки Вы знаете?

1) макроциклы, микроциклы

2) макроциклы, суперциклы

3) микроциклы, суперциклы

4) макроциклы, мегациклы, суперциклы

 5. Из каких периодов состоит годичный макроцикл?

1) подготовительный, соревновательный, переходный

2) начальный, подготовительный, заключительный

3) базовый, соревновательный, итоговый

4) подготовительный, соревновательный

6. Сколько длится по времени стандартный макроцикл, исходя из одноциклового планирования?

1) 1 год

2) 2 года

3) 3 года

4) 0,5 года

7. Какие макроциклы являются самыми большими?

1) олимпийский макроцикл

2) годовой макроцикл

3) полугодовой макроцикл

4) двухгодовой макроцикл

8. Что означает олимпийский цикл подготовки спортсменов?

1) период времени следующий после окончания олимпийских игр и до начала следующих

2) период времени от последнего мирового чемпионата до начала олимпийских игр

3) период времени от получения олимпийской лицензии до начала олимпийских игр

4) 2 года до старта олимпийских игр

9. Сколько по времени длится олимпийский макроцикл?

1) 4 года

2) 3 года

3) 2 года

4) 5 лет

10. В какой последовательности выстраиваются периоды в годичном макроцикле?

1) переходный, подготовительный, соревновательный

2) подготовительный,  переходный, соревновательный 

3) соревновательный, подготовительный, переходный

4) соревновательный, переходный, подготовительный

8. Тренировочные нагрузки
Систематические занятия физическим воспитанием или спортом вызывают адаптацию (специфическое приспособление) организма к физическим нагрузкам. В основе такой адаптации лежат возникающие в результате тренировки морфологические, метаболические и функциональные изменения в различных органах и тканях совершенствование нервной, гормональной и автономной клеточной регуляции функций. Все эти изменения определяют тренировочные эффекты. Они проявляются в улучшении разнообразных функций организма, обеспечивающих осуществление данной (тренируемой) мышечной деятельности, и, как следствие, в повышении уровня физической подготовленности (тренированности) занимающегося, в росте спортивного результата. При анализе факторов, определяющих тренировочные эффекты, выделяются следующие физиологические закономерности:
· основные функциональные эффекты тренировки;
· пороговые (критические) нагрузки для возникновения тренировочных эффектов;
· специфичность тренировочных эффектов;
· обратимость тренировочных эффектов;
· тренируемость, определяющая величину тренировочных эффектов.
Систематическое выполнение определенного вида (видов) физических упражнений (тренировка) вызывает два основных положительных функциональных эффекта:
· усиление максимальных функциональных возможностей всего организма в целом и его ведущих систем, обеспечивающих выполнение тренируемого упражнения;
· повышение эффективности (экономичности) деятельности всего организма в целом и его органов и систем при выполнении тренируемого вида мышечной деятельности.
О первом эффекте свидетельствует рост максимальных показателей, выявляемых при выполнении предельных, максимальных, тестов (упражнений). Эти показатели отражают текущие максимальные функциональные возможности организма, которые существенны для выполнения данного вида мышечной деятельности. Например, об эффекте тренировки выносливости свидетельствует повышение максимальных аэробных возможностей организма - максимальной аэробной мощности и максимальной аэробной емкости (продолжительности выполнения аэробной мышечной работы определенной мощности, например на уровне МПК).
О втором эффекте свидетельствует уменьшение функциональных сдвигов в деятельности различных ведущих органов и систем организма при выполнении стандартной немаксимальной нагрузки. Так, при выполнении одинаковой нагрузки у тренированного человека по сравнению с нетренированным или у одного и того же человека после определенного периода тренировки отмечаются меньшие функциональные сдвиги (в ЧСС, легочной вентиляции, количестве и уровне сократительной активности скелетных мышц, температуре тела, концентрации лактата, катехоламинов и других гормонов в крови, симпатической нервной активности и т. д.), а также снижение энергетических расходов при выполнении данной нагрузки (например, снижение потребления О2). Последний феномен проявляется наиболее заметно в тех видах мышечной деятельности, выполнение которых связано с овладением и совершенствованием сложной координации движений, например в плавании.
Пороговые тренирующие нагрузки. Не всякая даже систематическая физическая активность может рассматриваться как тренировка, поскольку повышение функциональных возможностей отдельных органов, систем и всего организма в целом, т. е. тренировочные эффекты, возникает только в том случае, если систематические функциональные тренирующие нагрузки достигают или превышают некоторую пороговую нагрузку (в этом, кстати и есть существенное отличие спортивной тренировки от практических занятий физическим воспитанием). Такая пороговая тренирующая нагрузка должна заведомо превышать обычную (повседневную бытовую или привычную тренировочную) нагрузку. Поэтому принцип пороговых нагрузок часто обозначают как принцип прогрессивной (нарастающей) сверх нагрузки.
Наиболее существенное правило при выборе пороговых тренирующих нагрузок состоит в том, что они должны находиться в определенном соответствии с текущими функциональными возможностями данного человека (его ведущих для данного упражнения систем). Так, одна и та же тренировочная нагрузка может быть пороговой или надпороговой (тренирующей) для малотренированного человека и ниже пороговой и потому неэффективной для высокотренированного спортсмена. Следовательно, педагогический принцип индивидуализации в значительной мере опирается на физиологический принцип пороговых нагрузок. Из последнего также следует, что при определении тренировочных нагрузок преподаватель (тренер) должен иметь достаточное представление о физиологических (функциональных) возможностях занимающегося физической культурой или спортом.
По существу, педагогический принцип постепенности в повышении нагрузки также есть следствие физиологического принципа пороговых нагрузок, так как пороговая тренирующая нагрузка должна постепенно увеличиваться по мере повышения функциональных возможностей тренирующегося человека.
Для решения различных задач тренировки (повышения физической подготовленности, роста спортивного результата, улучшения состояния здоровья, восстановления работоспособности после заболеваний или травм и т. д.), а также для людей разного возраста, пола и степени функциональной подготовленности (тренированности) требуются неодинаковые пороговые нагрузки. Так, относительные и особенно абсолютные пороговые нагрузки, которые используются спортсменами с целью повышения спортивного результата, значительно выше, чем те, которые применяются занимающимися физической культурой с целью улучшения состояния здоровья. Неодинаковые пороговые нагрузки применяются для повышения функциональных возможностей (физической подготовленности) в одном случае и поддержания их на достигнутом уровне в другом. Основными параметрами физической нагрузки являются ее интенсивность, длительность и частота, которые вместе определяют объем нагрузки. Каждый из этих параметров, хотя и играет самостоятельную роль в определении величины тренировочного эффекта, однако их взаимовлияние столь сложно, что выделить относительную роль каждого из них и степень взаимозаменяемости не представляется пока возможным. Роль каждого параметра физической нагрузки в значительной мере зависит от выбора показателей, по которым судят о тренировочном эффекте.
Относительное значение параметров пороговых физических нагрузок зависит также от вида тренировки (силовой; скоростно-силовой, выносливостной, технической или игровой) и от характера тренировки (непрерывной циклической или повторно-интервальной).
Интенсивность тренировочных нагрузок.
Существует несколько физиологических методов определения интенсивности нагрузки при выполнении глобальных циклических упражнений в процессе тренировки выносливости. Прямой метод заключается в измерении скорости потребления О2 - абсолютной (л/мин) или относительной (%МПК), или в единицах метаболического эквивалента (МЕТ). Все остальные методы косвенные. Они основаны на определенной связи между интенсивностью аэробной нагрузки и физиологическими показателями во время ее выполнения. В качестве таких показателей наиболее употребимы ЧСС и анаэробный порог. Ввиду большей изученности и простоты чаще используется ЧСС.
Определение интенсивности тренировочной нагрузки по ЧСС. В основе определения интенсивности тренировочной нагрузки по ЧСС лежит прямая связь между ними: чем больше аэробная циклическая нагрузка, тем выше ЧСС. Для определения интенсивности физиологической нагрузки у людей разного возраста, пола и уровня физической подготовленности (тренированности) более правильно использовать не абсолютные, а относительные показатели ЧСС. Обычно используется один из двух таких показателей - относительная рабочая ЧСС или относительный рабочий прирост ЧСС.
Относительная рабочая ЧСС (%ЧССмакс) - это выраженное в процентах отношение ЧСС во время нагрузки, т. е. рабочей ЧСС (ЧССр), к максимальной для данного человека ЧСС (ЧССмакс): %ЧССмакс=(ЧССр/ЧССмакс) * 100%
Приближенно ЧССмакс можно рассчитать по формуле: ЧССмакс = 220 - возраст (в годах). Например, у мужчины 50 лет ЧССмакс в среднем равна 170 уд/мин (220-50). Следует, однако, иметь в виду довольно значительные различия ЧССмакс у разных людей даже одного и того же возраста. Рабочая ЧСС (ЧССр) должна регистрироваться во время выполнения тренировочного упражнения или в крайнем случае на протяжении первых 10 с сразу после его окончания.
Относительный рабочий прирост ЧСС. Для определения этого показателя необходимо знать пульсовой рабочий резерв (ЧССрз), т. е. разницу между ЧССмакс и ЧСС в условиях полного покоя у данного человека (ЧССп): ЧССрз = ЧССмакс - ЧССп. Например, у человека с ЧССмакс, равной 200 уд/мин, и ЧССп, равной 70 уд/мин, ЧССрз составляет 130 уд/мин. Разница между ЧССр и ЧССп называется рабочим приростом ЧСС (ЧССрп). Относительный рабочий прирост ЧСС (ЧССорп) - это выраженное в процентах отношение ЧССрп к ЧССрз:
ЧССорп = (ЧССрп/ЧССрз) * 100%
Если в нашем примере ЧССР составляла 160 уд/мин, следовательно, ЧССрп равнялась 90 уд/мин (160 - 70), откуда ЧССорп составила почти 70% (90/130 * 100%).
При определении интенсивности тренировочных нагрузок по ЧСС используются три показателя: пороговая, пиковая и средняя ЧСС. Пороговая ЧСС - это наименьшая ЧСС (интенсивность), ниже которой не возникает тренирующего эффекта. Пиковая ЧСС - это наибольшая ЧСС (интенсивность), которая может быть достигнута, но не должна быть превышена в процессе тренировки. Средняя ЧСС - это ЧСС, которая соответствует средней интенсивности нагрузки данного тренировочного занятия.
При определении интенсивности тренировочных нагрузок для молодых здоровых женщин и.мужчин, занимающихся физической культурой, можно ориентироваться на относительные показатели ЧСС, приведенные в табл. 6.
Таблица 6

Примерные относительные показатели ЧСС для тренировки выносливости
	Показатель
	Относительная чсс, %
	Относительный рабочий прирост ЧСС, %

	Пороговая ЧСС
	75
	60

	Пиковая ЧСС
	95
	90

	Средняя ЧСС
	85-95
	80-90


Например, у юноши с максимальной ЧСС, равной 200 уд/мин, пороговая, пиковая и средняя тренировочные ЧСС должны составлять (соответственно) 150 уд/мин (75% от 200), 190 уд/мин (95% от 200) и 170- 190 уд/мин (85-95% от 200).
Чем ниже уровень функциональной подготовленности (выносливости) человека, тем ниже должна быть интенсивность (абсолютная и относительная) тренировочной нагрузки: тренировочные занятия должны проходить при более низких относительных уровнях скорости потребления О2 (%МПК) и ЧСС (%ЧССмакс или ЧССорп).
Так, начинать заниматься бегом рекомендуется на уровне 50-60% МПК или 60-70% ЧССмакс. Простая формула для определения тренировочной нагрузки по ЧСС в этом случае: 180 - возраст (в годах). По мере роста тренированности относительная интенсивность нагрузки должна постепенно увеличиваться до 80- 85% МПК (до 95% ЧССмакс).
Другой пульсовой показатель интенсивности тренировочной нагрузки - сумма ЧССп и ЧССорп.
Расчет тренировочной ЧСС в этом случае проводится следующим образом. Пусть у молодого человека ЧССп составляет 70 уд/мин, ЧССмакс - 200 уд/мин, ЧССрз - 130 уд/мин (200 - 70). Рекомендуемая ЧССорп для тренировки - 60%. Следовательно, абсолютный рабочий прирост ЧСС должен составлять 62 уд/мин (60% от 130), откуда предписываемая тренировочная ЧСС должна быть равна: ЧССп + ЧССорп, т. е. 132 уд/мин (70 + 62).
Примерные величины тренировочной ЧСС для людей разного возраста, рассчитанные по ЧССорп, приведены в табл. 7 (ЧССп принята за 75 уд/мин).
Таблица 7 
Примерные величины тренировочной ЧСС для людей разного возраста
	Возраст, лет
	ЧССмакс,
уд/мии
	Пороговая ЧСС:
60%*(ЧССмакс - 75) +
75
	Пиковая ЧСС:
90%*(ЧССмакс - 75)
+75
	Средняя ЧСС: 70%*(ЧССмакс - 75)
+75

	20-29
	190
	144
	179
	155

	30-39
	185
	141
	174
	152

	40-49
	180
	138
	170
	149

	50-59
	170
	132
	161
	141

	60-69
	160
	126
	152
	135


Определение интенсивности тренировочной нагрузки по анаэробному порогу (АП). В последние годы все большее распространение получает мнение о том, что интенсивность, соответствующая АП, должна использоваться как основная при тренировке выносливости (аэробной работоспособности).
При определении интенсивности нагрузки по ЧСС в основном удается получить представление о нагрузке на сердечно-сосудистую систему (и прежде всего, на сердце), тогда как АП в значительной мере связан с метаболизмом в рабочих мышцах. Поэтому не всегда между этими показателями обнаруживается отчетливая количественная связь. Однако в среднем АП (4 ммоль/л) достигается при ЧСС, составляющей 70-95% от ЧССмакс и при относительной скорости потребления О2 около 70% от МПК. Следовательно, при тренировочной нагрузке на уровне АП ЧССР должна чуть превышать 85% от ЧССмакС, или 80% от ЧССОрП, или 70% от МПК.
Длительность тренировочных нагрузок
Тренирующая нагрузка, чтобы вызвать тренировочный эффект должна быть достаточно длительной. Это относится к длительности отдельных упражнений в тренировочном занятии, самого тренировочного занятия и тренировочного цикла в целом. Связь между интенсивностью и длительностью тренировочных нагрузок, с одной стороны, и тренировочным эффектом, с другой, очень сложна. Она зависит от многих факторов, в частности, от того, какие функциональные системы, физические двигательные качества преимущественно тренируются.
Так, увеличение мышечной силы достигается небольшим числом близких к максимальным повторных сокращений длительностью несколько секунд один раз в день. Такая кратковременная нагрузка даже при высокой интенсивности не может достаточно влиять на изменение выносливости (повышение возможностей кислородтранспортной и кислородутилизирующей систем).
Пороговая длительность тренировочной нагрузки зависит от ее интенсивности: при более низкой интенсивности нагрузка должна быть более продолжительной.
Общая пороговая продолжительность занятий физическими упражнениями, при которой проявляется заметный тренировочный эффект, составляет для аэробной тренировки - 10-16 недель, для анаэробной - 8-10 недель. У начинающих заниматься бегом после 2-3 месяцев тренировки МПК повышается на 5-25% (в зависимости от исходного уровня), после 2-3 лет повышение МПК может достигать 40% (с 45 до 65 мл/кг*мин). Об оптимальной продолжительности тренировки для достижения наивысших функциональных показателей (спортивных результатов) пока можно судить лишь по данным их сравнения у разных групп людей - неспортсменов, тренирующихся от нескольких недель до нескольких лет и выдающихся спортсменов. Такое сравнение, однако, не позволяет выявить, в какой мере различия определяются длительностью (и режимом) тренировки и в какой мере они наследственно предопределены.
Частота тренировочных нагрузок
Частота тренировочных занятий также находится в сложном взаимодействии с другими параметрами тренировочной нагрузки (интенсивностью и длительностью) и неодинакова для разных контингентов тренирующихся, целей и видов тренировки. Одинаковый эффект может быть достигнут относительно короткими (интенсивными) ежедневными тренировками и продолжительными (но менее интенсивными) тренировками 2-3 раза в неделю. Увеличение частоты специальных занятий сверх 3 раз в неделю не дает дополнительного тренировочного эффекта в отношении прироста МПК.

Так, тренировки в режиме повторно-интервальных нагрузок общей продолжительностью от 7 до 13 недель с частотой 2, 4 или 5 раз в неделю вызвали в среднем сходный прирост МПК у молодых мужчин и женщин.
Пороговая частота занятий для тренировки выносливости- 3-5 раз в неделю, для скоростно-силовой тренировки - 3 раза в неделю. Существует определенная взаимозаменяемость частоты и длительности тренировочных нагрузок, в частности в отношении прироста МПК.
Однако у пожилых людей прирост МПК тем выше, чем чаще и продолжительнее тренировочные занятия.
Объем тренировочных нагрузок
Как уже отмечалось, интенсивность, длительность и частота тренировочной нагрузки вместе определяют ее объем. Если интенсивность достигает или превышает пороговую величину, то общий объем служит важным фактором повышения тренировочных эффектов. В целом, чем чаще и длительнее тренировочные занятия (объем нагрузки), тем больше их тренировочный эффект. Особенно это справедливо в отношении тренировки выносливости.
У людей, занимающихся физическими упражнениями, повышение уровня физической подготовленности сходно (если одинаковы общие энергетические расходы) при двух режимах тренировки - большой продолжительности с низкой интенсивностью и небольшой продолжительности с высокой интенсивностью. При одинаковой общей энергетической стоимости (равном расходе энергии) результат тренировок мало зависит от применяемых видов циклических упражнений (бега, ходьбы, плавания и т. д.). Повышение МПК, в частности, прямо связано с интенсивностью, частотой и длительностью тренировочных нагрузок, т. е. с их общим объемом, и колеблется при разных режимах в среднем от 5 до 25%.
Вместе с тем между объемом тренировочной нагрузки и тренировочным эффектом нет линейной связи. Например, занятия с общим объемом 2 ч в неделю могут вызывать увеличение МПК на 0,4 л/мин. Удвоение общего объема нагрузки до 4 ч в неделю вызывает повышение МПК не вдвое (до 0,8 л/мин), а лишь до 0,5-0,6 л/мин.

Специфичность тренировочных эффектов
Систематическое выполнение данного упражнения (тренировка) вызывает специфическую адаптацию организма, обеспечивающую более совершенное выполнение тренируемого упражнения. Такая адаптация проявляется в специфических тренировочных эффектах - наибольшем повышении результата в тренируемом упражнении (спортивного результата) и экономичности его выполнения. Отсюда следует, что тренировочные программы должны составляться так, чтобы развивать специфические физиологические способности, необходимые для выполнения данного упражнения или данного вида физической (спортивной) деятельности (принцип специфичности тренировки).
Специфичность тренировочных эффектов в значительной степени связана с принципом пороговых нагрузок. Дело в том, что тренировочные эффекты проявляются только в отношении тех ведущих для выполнения данного упражнения органов, систем и механизмов, для которых в процессе тренировки достигаются или превышаются пороговые нагрузки. Соответственно специфичность тренировочных эффектов выявляется в преимущественном или исключительном повышении уровня ведущих физических (двигательных) качеств, ведущих энергетических систем, в совершенствовании координации движений, состава и степени активности мышечных групп, участвующих в осуществлении тренируемого упражнения.
Среди огромного числа физических упражнений можно выделить упражнения, сходные друг с другом по характеру функциональных запросов - ведущим двигательному качеству и энергетической системе, координации движений, составу участвующих мышечных групп. В этом случае использование сходных (по тому или иному признаку) упражнений в качестве тренировочных может вызвать сходные общие тренировочные эффекты.
Например, выносливость и ее физиологические механизмы (повышение возможностей кислородтранспортной и кислородутилизирующей систем) могут совершенствоваться при использовании, в качестве тренировочных самых различных упражнений и ходьбы, бега, плавания, ходьбы на лыжах, катания на коньках, езды на велосипеде.
Однако чем более высокие функциональные запросы к организму предъявляет выполнение физического упражнения, тем больше проявляются специфичность физиологических реакций и их специфическая адаптация в результате тренировки. Поэтому в занятиях с оздоровительными целями и на начальных этапах спортивной тренировки могут широко использоваться разнообразные сходные упражнения, вызывающие общие тренировочные эффекты (общеразвивающие упражнения). По мере повышения функциональных запросов (функциональной подготовленности) для дальнейшего, роста спортивного результата все больше должен учитываться принцип специфичности тренировки. Общим правилом считается то, что на уровне высокого спортивного мастерства наибольшие тренировочные эффекты (рост спортивного результата) достигаются при использовании в качестве тренировочных тех спортивных упражнений, которые являются основными для данного вида спорта (соревновательных).
Специфичность тренировочных эффектов в отношении двигательного навыка (спортивной техники)
Выполнение любого спортивного упражнения характеризуется специфическими особенностями деятельности мышц - их специфическим набором, степенью активности, временной последовательностью включения и выключения. Все эти особенности определяются реализацией специфической центрально-нервной программы управления движениями. В процессе тренировки эта программа постепенно совершенствуется, что проявляется в улучшении техники (результата и экономичности) выполнения тренируемого упражнения.
Когда речь идет о достижении высокого спортивного результата и (или) высокой экономичности выполнения упражнения, что в значительной мере зависит от совершенства двигательного навыка (техники его выполнения), главную роль при выборе тренировочных упражнений должен играть принцип специфичности тренировочного эффекта.
Например, если тренировка статической (изометрической) силы мышц-сгибателей плеча происходит постоянно при угле 115° в локтевом суставе, то наибольший прирост максимальной произвольной силы тренируемых мышц обнаруживается при этом же угле. При динамической (изокинетической) тренировке наибольший прирост динамической силы выявляется при тренируемых скоростях движения. Изометрические силовые упражнения в наибольшей степени увеличивают изометрическую (статическую) силу мышц и мало или вообще не изменяют их динамическую силу. Динамические силовые упражнения в наибольшей степени повышают динамическую силу тренируемых мышц и в меньшей степени их статическую (изометрическую) силу.
Наибольший тренировочный эффект в отношении двигательного навыка (спортивной техники) достигается в том упражнении, которое является основным тренировочным.
Специфичность тренировочных эффектов в отношении ведущего физического (двигательного) качества
Наиболее ярким примером, иллюстрирующим этот феномен, служит тот факт, что тренировка мышечной силы мало влияет на выносливость, а тренировка выносливости обычно не изменяет мышечную силу. Тренировка скоростно-силовой направленности в наибольшей мере повышает скоростно-силовые возможности спортсмена и мало развивает или вообще не развивает системы и механизмы, способствующие проявлению выносливости. Наоборот, тренировка на выносливость вызывает ее повышение, мало затрагивая системы и механизмы, ответственные за проявление мышечной мощности.
Для развития того или иного физического (двигательного) качества должны использоваться специфические тренировочные упражнения и режимы, которые в наибольшей степени загружают физиологические системы и механизмы, ответственные за уровень развития тренируемого качества и потому способствующие наиболее эффективному его развитию. В частности, выполнение разных упражнений в неодинаковой степени использует и соответственно загружает три основные энергетические системы работающих мышц.
Специфичность тренировочных эффектов в отношении состава активных мышечных групп
Об этом феномене свидетельствует тот факт, что наиболее высокие функциональные показатели и наибольшая экономичность проявляются при выполнении упражнений с использованием основных тренируемых мышечных групп. Так, у квалифицированных спортсменов наибольшее МПК регистрируется при выполнении специфического (соревновательного) упражнения. У нетренированных людей наибольшее МПК регистрируется при беге на тредбане, у гребцов - при гребле, у велосипедистов - при работе на ножном велоэргометре, у конькобежцев - при беге на коньках. У нетренированных людей МПК во время плавания ниже, чем во время бега на тредбане. Чем выше квалификация пловца, тем ближе его плавательное МПК к беговому МПК.
Специфичность тренировочных, эффектов в отношении состава активных мышечных групп четко доказывают и результаты исследований одних и тех же людей до и после тренировки (лонгитудинальные исследования).
Например, после 5-недельной ежедневной тренировки на ручном или ножном велоэргометре наибольшие тренировочные эффекты выявлены при соревновательном упражнении, т. е. упражнении, выполняемом с участием тренируемых мышечных групп.
Интересны также данные сравнения показателей МПК у двух генетически идентичных сестер-близнецов, из которых одна тренировалась в плавании. При обычном плавании или плавании только на руках МПК у нее было соответственно на 30 и 50% выше, чем у сестры, хотя при беге на тредбане МПК у обеих сестер было одинаковым.
У ранее нетренированных людей после беговой тренировки прирост МПК, определяемый в беговом тесте, больше, чем в велоэргометрическом. Обратная картина наблюдается после тренировки на велоэргометре.
Специфичность тренировочных эффектов определяется в ряде случаев (по ряду показателей) не только составом, но и объемом активной мышечной массы. Особенно хорошо это показано в отношении упражнений на выносливость. Этим отчасти объясняется, почему беговая тренировка, связанная с активным участием больших мышечных групп, более эффективна, чем тренировка на велоэргометре (велосипеде) или в плавании.
Специфичность тренировочных эффектов, проявляемая при разных условиях внешней среды
Тренировка происходит в определенных (специфических) условиях внешней среды. Соответственно и адаптационные изменения в организме тренирующегося обеспечивают наиболее оптимальное его приспособление к этим внешним условиям. Так, специфические адаптационные изменения, развивающиеся в процессе тренировки выносливости на равнине, способствуют повышению выносливости в этих специфических условиях и потому не являются оптимальными или даже адекватными для обеспечения повышенной устойчивости к гипоксическим условиям высоты. Это, в частности, объясняет, почему высокотренированные спортсмены обычно не обладают особой повышенной устойчивостью к гипоксическим условиям по сравнению с нетренированными людьми. Наоборот, в процессе длительного пребывания в гипоксических условиях внешней среды возникают те специфические адаптационные изменения в организме тренирующегося, которые способствуют повышению его работоспособности в этих: специфических условиях. Вместе с тем такие акклиматизационные приспособления у тренированного на высоте спортсмена не дают ему заметных преимуществ при выполнении; работы в иных специфических условиях, какие имеются на равнине.
Ранее также отмечалось, что никакая тренировка в нейтральных температурных условиях не может полностью заменить специфическую тепловую адаптацию: без специальной акклиматизации тренировочные эффекты (функциональная подготовленность, спортивный результат) в жаркой и влажной воздушной среде у спортсмена ниже, чем в нейтральных условиях, к которых постоянно проводилась его подготовка.
Все сказанное означает, что подготовка спортсмена должна преимущественно (если не исключительно) проводиться в тех же условиях, в которых будут проходить соревнования.
Обратимость тренировочных эффектов
Это свойство тренировочных эффектов проявляется в том, что они постепенно уменьшаются при снижении тренировочных нагрузок ниже порогового уровня или вообще исчезают при полном прекращении тренировок (эффект детренировки). После повышения тренировочных нагрузок или возобновления тренировочных занятий вновь возникают положительные тренировочные эффекты. У людей, систематически занимающихся физическими упражнениями, заметное снижение работоспособности отмечается уже через две недели детренировки, а через 3-8 месяцев уровень физической подготовленности снижается до предтренировочного. Особенно быстро уменьшаются тренировочные эффекты в первый период после прекращения тренировок или после резкого снижения тренировочных нагрузок. За первые 3-5 месяца достигнутые в результате предыдущей тренировки приросты функциональных показателей деятельности кислородтранспортной системы снижаются наполовину. У занимающихся физическими упражнениями в течение не очень продолжительного времени большинство положительных тренировочных эффектов исчезает за 1-2 месяца детренировки. Даже у высокотренированных спортсменов короткие перерывы в тренировке (например, из-за травмы) вызывают заметное снижение физической работоспособности.
В отрицательных эффектах детренировки существенную роль играет не только ее продолжительность, но и степень гипокинезии: чем выше общая двигательная активность человека в период детренировки, тем медленнее и меньше снижаются тренировочные эффекты.
Продолжительная гипокинезия вызывает снижение МПК, которое происходит быстрее в начальный период неактивности. Гипокинезия прежде всего вызывает снижение максимальных возможностей кислородтранспортной системы и, в первую очередь, сердечно-сосудистой системы.
Детренировка приводит к уменьшению числа (плотности) капилляров в ранее тренированных мышцах (декапилляризации), утончению (гипотрофии) мышечных волокон, снижению их окислительного потенциала, особенно в медленных мышечных волокнах.
Свойство обратимости тренировочных эффектов диктует необходимость регулярных тренировочных занятий с достаточной (пороговой или надпороговой) интенсивностью нагрузок. Это свойство - важнейший биологический фактор, который лежит в основе педагогического принципа повторности и систематичности тренировок. При реализации данного принципа (определении тренировочного режима) следует учитывать цели тренировки, так как для сохранения тренировочных эффектов достаточны меньшие и более редкие тренировочные нагрузки, чем для повышения тренировочных эффектов.
Так, у занимающихся физическимим упражнениями снижение частоты тренировок до двух раз в неделю позволяло поддерживать (но не повышать) величину МПК и другие (но не все) функциональные показатели тренировочных эффектов на относительно постоянном уровне. Снижение частоты тренировок до одного, раза в неделю лишь задерживало, но не предотвращало исчезновения положительных тренировочных эффектов.
Тренируемость - это свойство живого организма изменять свои функциональные возможности под влиянием систематической тренировки. Оно характеризует восприимчивость человека к физической тренировке, его способность повышать свои специфические функциональные возможности под влиянием систематической специфической физической тренировки. Количественно тренируемость (степень тренируемости) может оцениваться величиной тренировочных эффектов: чем больше они в ответ на данную тренировку, тем, следовательно, выше тренируемость. Тренируемость специфична, как и специфичны тренировочные эффекты. Например, одни люди могут проявлять высокую степень тренируемости при силовой тренировке, но не обнаруживать ее при тренировке выносливости. Другие, наоборот, обладают повышенной восприимчивостью к тренировке выносливости, но не имеют значительного прироста мышечной силы в ответ на силовую тренировку.
Тестовые вопросы по модулю

На каждый вопрос необходимо выбрать один правильный ответ из четырех предложенных.

1. Что означает обратимость тренировочных эффектов?

1) их постепенное уменьшение при снижении тренировочных нагрузок ниже порогового уровня или они вообще исчезают при полном прекращении тренировок
2) их постепенное увеличение при снижении тренировочных нагрузок ниже порогового уровня

3) их стабилизация при снижении тренировочных нагрузок ниже порогового уровня

4) возврат в исходное состояние спортивной формы после отдыха

2. Что называется эффектом детренировки?
1) полное прекращение тренировок

2) частичное прекращение тренировок

3) повышение интенсивности тренировочных занятий

4) повышение объема тренировочных занятий

3. Что называют долговременной адаптацией?

1) это длительная опосредованная реакция различных органов и функциональных систем организма на непривычные раздражители с целью компенсации 
2) это экстренная реакция сердца спортсмена на непривычные раздражители с целью компенсации
3) это экстренная реакция мышц организма на непривычные раздражители с целью компенсации
4) это экстренная реакция различных органов и функциональных систем организма на непривычные раздражители с целью компенсации
4. Когда возникает срочный тренировочный эффект?

1) во время самой тренировки и спустя 1-2 часа после нее

2) после тренировки через 5-6 часов

3) после тренировки через 10-20 часов

4) после тренировки через 24 часа и более

5. Что называется срочным восстановлением?

1) восстановление органов и функций организма непосредственно после выполнения отдельного упражнения или спустя 30-60 мин  после тренировки в целом

2) восстановление органов и функций организма  после тренировки спустя 4-6 часов

3) восстановление органов и функций организма  после тренировки спустя 10-15 часов

4) восстановление органов и функций организма  после тренировки спустя 20-30 часов

6. В какой период наблюдается отставленный тренировочный эффект?

1) около 48 часов

2) около 20 часов

3) около 5 часов

4) около 1-2 часов

7. Что представляет собой кумулятивный тренировочный эффект?

1) это результат последовательного суммирования срочных и отставленных эффектов повторяющихся нагрузок
2) это результат последовательного суммирования срочных эффектов повторяющихся нагрузок
3) это результат последовательного суммирования отставленных эффектов повторяющихся нагрузок
4) это результат суммирования максимальных нагрузок

8. Какие тренировочные нагрузки необходимы для достижения выраженного кумулятивного тренировочного эффекта?

1) оптимальные по объему и интенсивности

2) малые по объему

3) большие по объему и высокой интенсивности

4) средние по объему и интенсивности

9. Какие тренировочные нагрузки повышают уровень тренированности и возникает ярко выраженный тренировочный эффект?

1) пороговые

2) предельные

3) малые

4) средние

10. На каком уровне интенсивности физической работы наблюдается максимальная аэробная выносливость?

1) на уровне анаэробного порога

2) на уровне аэробного порога

3) на уровне максимальной ЧСС

4) на уровне околомаксимальной ЧСС

11. Что такое тренируемость?

1) это свойство живого организма изменять свои функциональные возможности под влиянием систематической тренировки
2) это способность живого организма не изменять свои функциональные возможности под влиянием систематической тренировки
3) это свойство живого организма изменять свое анатомическое строение

4) это свойство живого организма изменять свои морфологические показатели под влиянием систематической тренировки
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8. Сайт центра любителей бега - http://centrbega.narod.ru/
9. Санкт-Петербургский государственный университет физической культуры, спорт и туризма - http://lesgaft.spb.ru

10. Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма - http://www.akademsport.smolensk.ru

11. Справочно-информационные источники - http://www.school.edu.ru
12. «Спорт для всех» (архив журнала) - http://www.infosport.ru/press/sfa/
arch.htm

13. «Теория и практика физической культуры» (архив журнала) -http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/ 

14. «Теория и практика физической культуры» (информационный портал) -http://www.teoriya.ru

15. Федеральное агентство по физической культуре, спорту и туризму -http://www.goskomsport.ru

16. «Физическая культура: образование, воспитание, тренировка» (архив журнала) - http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/ 

17. Фонд «Общественное мнение» - http://www.fom.ru
18.  Центр физического здоровья человека http://fitnestest.nm.ru/
Глоссарий
Абсолютная сила - сила, проявленная человеком в каком-либо упражнении без учета веса мышц или всего тела.
Адаптация - закономерная способность живых существ приспосабливаться к различным условиям существования, к различным раздражителям.
Амплитуда движения – размах движения конечности или тела атлета при выполнении тренировочного или соревновательного упражнения.
Амплитуда укороченная (частичная) – Выполнение упражнений в укороченной амплитуде движения (лишь на определенном участке), в пауэрлифтинге используется для преодоления "мертвой точки" в том или ином соревновательном движении.
Антагонисты – мышцы, которые по своей функции действуют в сторону, противоположную другой группе мышц. Например, мышцы-сгибатели плеча являются антагонистами разгибателей плеча.
Быстрота – физическое качество, проявляющееся в способности организма реагировать на сигнал и производить однократное двигательное действие за минимальный промежуток времени.

Вариативность – один из важнейших принципов построения тренировочного процесса. Различается вариативность упражнений, объема, интенсивности. Является основой стабильного прогресса в различных видах спорта.
Весовые категории - способ распределения атлетов на группы, в соответствии с весом тела, для проведения спортивных соревнований и регистрации рекордов.
Взрывная сила – способность организма проявлять значительную силы в очень короткий отрезок времени.
Выносливость – физическое качество - с физиологической точки зрения характеризуется как способность к длительному выполнению работы на требуемом уровне интенсивности, как способность бороться с утомлением.
Высшая спортивная форма - состояние наивысшей тренированности, позволяющее спортсмену успешно участвовать в наиболее ответственных соревнованиях.
Гибкость - способность атлета свободно и быстро выполнять движения с большой амплитудой и высокой экономичностью.
Границы весовой категории – обусловленные правилами соревнований для каждой весовой категории, верхние и нижние пределы массы тела боксёров, борцов, тяжелоатлетов и т.д.
Движители непосредственные – мышцы, работа которых перемещает туловище или конечности: они вносят наибольший вклад в силовое усилие в конкретном движении.
Движители вспомогательные – мышцы, работа которых способствует перемещению туловища или конечности; они работают в одном направлении с непосредственными движителями, являясь по отношению к ним синергистами.
Динамический (миометрический) метод – динамическая работа, при которой происходят изменения длины мышц без изменения их тонуса.
Исходное положение – положение атлета, из которого начинается выполнение упражнения.
Изометрический (статический) метод – при котором изменяется тонус мышц, но не меняется их длина.
Интенсивность тренировочной нагрузки (мощность) - величина нагрузки (работа), выполненная за единицу времени, за тренировку, неделю, месяц, год.
Ловкость — способность человека осваивать новые двигательные действия за относительно небольшой промежуток времени, выполнять сложные по координации движения при изменении динамики их выполне​ния и в изменяющихся окружающих условиях.
Макроцикл – структура больших тренировочных циклов типа полугодичных, годичных и многолетних.
Мезоцикл - структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный ряд микроциклов (обычно имеют в виду месячный цикл.)
Микроцикл - структура отдельного тренировочного занятия и малых циклов, состоящих из нескольких занятий (как правило, это недельный цикл).
Нагрузка – количественная мера воздействия физических упражнений на организм.
Объём нагрузки – работа, выполненная спортсменом за определённый период (тренировка, неделя, месяц, год), измеряется в кг, часах, км и т.д..
Основной тренировочный вес – вес (собственный, штанги, отягощений и т.д.), с которым преимущественно тренируется атлет.
Относительная интенсивность (ОИ) – средний вес или интенсивность нагрузки, отнесённая (в процентах) к максимальному результату атлета в классическом упражнении. Считается за тренировку, неделю, месяц и год.
Относительная сила – сила человека, проявляемая в каком-либо упражнении (в движении, при разгибании-сгибании сустава, при ударе и т. п.), приходящаяся на 1кг веса атлета. 
ОФП - общая физическая подготовка - состоит из общеподготовительных упражнений, отличных от соревновательного упражнения по структуре и содержанию, но при непосредственной взаимосвязи со специальной физической подготовкой.
Подводящие упражнения – упражнения, которые как бы подводят к освоению основного действия путём его целостной имитации либо частичного воспроизведения в упрощенной форме.
Разминка - комплекс специально подобранных физических упражнений, выполняемых спортсменом с целью подготовить организм к предстоящей работе. 
Ритм – соотношение фаз (частей движения) внутри одного двигательного цикла.
Сила – физическое качество, проявляющееся в способности преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий.
Сила мышц - напряжение, выраженное в граммах и килограммах, которое способны развить мышцы.
Синергисты - мышцы (или группа мышц), которые, сокращаясь, одновременно действуют на сустав, находясь по одну сторону его оси. Примером могут служить сгибатели предплечья и плеча, вызывающие сгибание в локтевом суставе.
Соревновательный период - достижение уровня наивысшей спортивной формы и реализация её на соревнованиях.
Соревновательные упражнения – упражнения входящие в программу соревнований и применяемые в тренировочном процессе.
Сократимость мышцы - это способность мышцы сокращаться при своем возбуждении. В результате сокращения происходит укорочение мышцы и возникает сила её тяги.
Специально-подготовительные упражнения – это упражнения, направленные на изучение и совершенствование, как отдельных элементов техники соревновательных упражнений, так и на развитие ведущих физических качеств спортсмена.
Спортивная форма - состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижениям, которое приобретается при определенных условиях в каждом макроцикле тренировки.
Стартовое положение – исходное положение (и. п.) атлета, перед началом выполнения движения.
Старт с ходу - старт без фиксации исходного положения.
Стартовая сила – это характеристика способности мышц к быстрому развитию усилия в начальный момент напряжения.
Статическая сила – приложение усилий без двигательного действия; способность удерживать внешнее сопротивление (например, штангу) в заданной точке.
Темп – количество двигательных актов (циклов) за единицу времени.
Термин - слово (или сочетание слов), являющееся точным обозначением определенного понятия, какой-либо специальной области науки, техники, искусства, общественной жизни и т. п.
Терминология - совокупность терминов, употребляемых в какой – либо области знания, искусства, общественной жизни, в том числе, и в спорте.
Техника спортивная – способ выполнения двигательного действия; совокупность рациональных движений, приводящих к эффективному решению поставленной (как правило, двигательной) задачи.
Тренировка - специализированный процесс, направленный на достижение высоких спортивных результатов в избранном виде спорта. 
Тренировочный вес – вес, с которым спортсмен преимущественно тренируется.
Утомление - временное снижение работоспособности, наступающее в результате проделанной мышечной работы. 
Фаза – составная часть двигательного действия.
Физические качества – качественные характеристики двигательных способностей человека.

Физическая нагрузка — качественная и количественная мера тренировочных и соревновательных упражнений, вызывающих в организме спортсмена выраженные функциональные изменения и стимулирующих адаптационные процессы.

Физическая подготовка — процесс целенаправленного развития и воспитания двигательных способностей и комплексных качеств. 

Физическая работоспособность — определенное состояние организма, позволяющее выполнить тот или иной объем физической работы.

Функциональное состояние — интегральный комплекс наличных характеристик тех качеств и свойств организма, которые прямо или косвенно определяют деятельность человека.

Цикл — целостная система движений, повторяемая многократно.
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