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1. Значение самостоятельной работы студентов по дисциплине «Физическая культура» в рамках ФГОС-3
В науке и практике существуют самые различные представления на содержание самостоятельной работы. Например, Б.И. Есипов считает, что самостоятельная работа непременно предполагает соединение самостоятельной мысли учащихся с самостоятельным выполнением ими умственных или физических действий. Поэтому самостоятельная работа организуется как выполнение определенных заданий, над которыми обучающиеся работают без непосредственного участия преподавателя. Им предлагается следующее определение самостоятельной работы учащихся: «самостоятельная работа учащихся - это такая работа, которая выполняется без непосредственного участия преподавателя, но по его заданию в специально предоставленное для этого время; при этом обучающиеся сознательно стремятся достигнуть поставленной в задании цели, проявляя свои усилия и выражая в той или иной форме результаты своих умственных или физических действий».

Дидактический смысл самостоятельной работы состоит в том, что обучающийся, выполняя ее, сам думает, сравнивает, анализирует, делает выводы, находит практическое применение своим знаниям. Самостоятельная учебная работа учащихся характеризуется степенью их умственного напряжения, качеством культуры труда, необходимого для выполнения задания.

И.Е. Шварц считает, что самостоятельная учебная работа - это такой вид деятельности, в процессе которого учащиеся должны в специально отведенное время, проявляя собственную инициативу или творческую активность, решить поставленную перед ними задачу. Результаты самостоятельной работы выражаются учащимися в устной или письменной речи, в графических изображениях или в других продуктах труда. В этом случае акценты расставлены на руководстве самостоятельной работы: выполняется она при участии преподавателя или без него.

Самостоятельная работа рассматривается и как средство формирования активности обучающихся. С этих позиций Р.Б. Срода под самостоятельной работой понимает такую деятельность, которую обучающиеся выполняют, проявляя максимум активности, творчества, самостоятельного суждения, инициативы. Это определение может быть отнесено лишь к работам, в которых студенты проявляют высшую степень самостоятельности (максимум активности). Оно суживает круг разнообразных видов самостоятельной работы.

А.С. Лында, И.П. Подласый, Т.А. Хмель также связывают самостоятельную работу с творчеством, с активностью и считают, что это такая работа, которая требует от обучающихся активной мыслительной деятельности, инициативы, применения ранее полученных знаний на практике. Это определение, с одной стороны, широко, так как его можно отнести и к работе, выполняемой обучающимися вместе с преподавателем, при его непосредственном участии. А с другой стороны, оно узко, так как указывает лишь на одно из звеньев процесса обучения (применение знаний).

На самом же деле, самостоятельные работы имеют место во всех звеньях процесса обучения. При этом, один и тот же вид работы может требовать от обучающихся меньшей или большей степени самостоятельности при разном характере заданий. В настоящее время самостоятельная работа студентов рассматривается как равноправная (наряду с лекциями и семинарами) форма учебных занятий, обеспечивающая качественную подготовку специалистов.

В педагогике высшей школы самостоятельная работа связывается с исследовательской и определяется как направленная учебная и научно-исследовательская деятельность студентов, которая осуществляется под воздействием как планирования и управления со стороны администрации вуза и преподавателей, так и внутренних побуждений личности, ее ценностных установок и ориентиров.

Понятие «самостоятельная работа» употребляется в двух значениях. В широком - как составная часть любого вида учебного процесса, как мера элементов творчества, инициативности в процессе усвоения теории на лекциях, семинарах и т.д. В узком - как один из видов учебного процесса, форма деятельности по овладению знаниями за пределами аудиторных учебных занятий. Иначе, самостоятельная работа студентов - это такая деятельность, в ходе которой студентами осуществляется активная, напряженная работа по овладению сущности того или иного научного предмета как под руководством преподавателя, так и самостоятельно, без посторонней помощи.

Подобное определение самостоятельной работы требует обращения к анализу причин, от которых зависит успех обучения и самостоятельной работы. Как показало наблюдение, личный пример преподавателя, его активность в научной работе, привлечение студентов к работе в физкультурно-оздоровительных и спортивных секциях - все это приводит к формированию положительных эмоций и мотивов самостоятельной деятельности студентов.

К причинам стимулирования у студентов формирования положительных мотивов к самостоятельной работе относят: осознание студентами ближайших (непосредственных) и конечных (перспективных) целей обучения; осознание теоретической и практической значимости усвоенных знаний; эмоциональную форму изложения научной информации; наращивание содержания и новизну учебного материала; профессиональную направленность учебной деятельности; выбор адекватных задач, создающих информационные познавательные противоречия в самой структуре учебной деятельности; поддержание любознательности (диалоговая форма обучения) и «познавательного психологического климата» в учебной группе.

Как показал опрос, для обеспечения приоритета самостоятельной работы требуются существенные изменения самого процесса преподавания. Это сложный процесс, для чего, во-первых, требуется необходимая материально-техническая база. Решение этой задачи выходит за рамки компетенции кафедры, хотя и здесь имеется определенный резерв возможностей: оптимизация режима работы кафедры, разработка методических рекомендаций по организации и проведению конкретных форм самостоятельной работы для студентов, наращивание методического фонда и др. Во-вторых, необходимо обеспечить перелом в настроениях определенной части студентов, привыкших к школярским формам обучения и порою негативно относящихся к особенностям вузовского обучения.

В этом плане, вклад высшей школы в решение ведущих социально-педагогических задач зависит от того, по какому пути пойдет и до каких высот поднимется профессиональное образование будущего специалиста. Современный выпускник высшего учебного заведения должен обладать не только профессиональными знаниями и навыками, но и богатой общей культурой, высокими нравственно-этическими качествами, потребностью и способностью к самостоятельному творчеству. Чтобы каждый выпускник высшей школы мог успешно выполнять свои профессиональные функции, образование должно быть направлено не только на формирование знаний, умений и навыков, но и на профессиональное развитие будущего специалиста.

С изменением социального заказа к целевым установкам высшей профессиональной школы во главу угла ставится задача подготовки истинных профессионалов, деловых людей, способных реализовать себя в условиях конкуренции, сильных, выносливых, работоспособных, обладающих психофизическим и духовно-нравственным здоровьем.

Укрепление здоровья студенческой молодежи, повышение ее работоспособности, расширение устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды остаются актуальными задачами физического воспитания в вузе.

Физкультурно-спортивная деятельность при целенаправленном педагогическом воздействии обеспечивает гармоническое духовное и физическое развитие, способствует укреплению работоспособности, здоровья и воспитанию важных социальных качеств личности.

Сегодня возникла необходимость кардинального изменения мышления людей относительно многофункциональной социальной сущности физической культуры, ориентирующей систему физкультурного образования на формирование и воспроизводство целостности человека как биосоциального феномена, отражающего единство телесного и духовного (В.К. Бальсевич, 2000; И.М. Быховская, 1993; Н.Н. Визитей, 1989; М.Я. Виленский, 1985, 2000, 2004; А.С. Запесоцкий, 2002; Л.И. Лубышева, 1992; В.П. Лукьяненко, 2001; А.П. Матвеев, 1997; Ю.М. Николаев, 2002; В.А. Петьков, 1999; А.Ц. Пуни, 1985; Г.М. Соловьев, 1998; И.Р. Тарасенко, 2005 и др.). При этом, только взгляд на физическую культуру с позиций качественно нового знания -приоритета духовности, одухотворения физического, рассмотрения физического как личностного (А.Н. Андреев, 1988; И. М. Быховская, 1993; М.Я.Виленский, 1985, 1989, 2003; Д.Д. Донской, 1997; Л.К. Круглова, 1995; Л.И. Лубышева, 1992; Ю.М. Николаев, 1998; В.А.Петьков, 1999; Г.М.Соловьев, 1988, 1999, 2003, 2005 и др.) - может способствовать всемерному содействию формирования человека с гармоническим развитием его сущностных (духовных и физических) сил, реальному приобщению его к освоению многообразных ценностей, полноправному включению физической культуры личности в спектр общей» культуры человека и общества.

О роли и важности физического воспитания в вузе высказывались в различные годы многие авторы. Традиционно исследователи, указывая на важность физического воспитания, опирались на фундаментальный принцип оздоровительной направленности: правильное формирование организма, сохранение и улучшение здоровья, развитие физических качеств, организация здорового образа жизни студенческой и учащейся молодежи. При этом, рядом исследователей особо подчеркивалась и социальная функция физического воспитания.

Общеобразовательная функция физического воспитания была еще одним направлением, в котором проводились научные исследования. Важность физического воспитания виделась авторами в повышении образовательного потенциала, в интегративной сущности физического воспитания в процессе формирования личности, ее физической культуры как части общей культуры, а также в воспитании потребности в занятиях физической культурой, физического самовоспитания и самосовершенствования.

Значительное место занимает идейно-нравственное воспитание студентов, осуществляемое с помощью средств физического воспитания.

В качестве еще одного направления, определяющего важную роль физического воспитания в вузе, следует выделить связь целостного развития личности будущего специалиста с его профессией.

Приобщение студенческой молодежи к физической культуре - важное слагаемое в формировании здорового образа жизни. Наряду с широким развитием и дальнейшим совершенствованием организованных форм занятий физической культурой решающее значение имеют самостоятельные занятия физическими упражнениями.

Теоретико-практическое назначение физической культуры как учебной дисциплины определяется интегральной целью, предполагающей решение как образовательных задач, так и задач физического воспитания, развития и оздоровления студентов.

Разработанные на сегодняшний день основные составляющие физической культуры личности студента определяют направленность и содержание основных задач самостоятельной работы студентов по дисциплине физическая культура: 1) формирование знаний и интеллектуальных способностей, характеризующих эрудицию студента и его способности к созидательной преобразующей творческой деятельности; 2) формирование мотивационно-ценностных ориентации, положительного отношения к физической культуре, установок на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование, потребностей в регулярных занятиях физическими упражнениями, спортом; 3) физическое совершенство - как жизнеспособность студента в целом, определяющая состояние его общей работоспособности, активности в учебной и внеучебной деятельности и обеспечивающая профессионально-прикладную физическую подготовленность; 4) формирование социально-духовных ценностей, характеризующих общекультурный духовно-нравственный и мировоззренческий уровень человека; 5) приобщение к физкультурно-спортивной деятельности, обеспечивающей сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, самоопределение в физической культуре и приобретение опыта творческого использования средств физической культуры для достижения жизненных и профессиональных успехов.

Известно, что в основном учебном отделении занимается подавляющее большинство студентов. Однако поступающая на первый курс молодежь, в целом, имеет недостаточный уровень разносторонней физической подготовленности. Вместе с тем существует мнение преподавателей, что для решения комплекса задач физического воспитания в вузе объема учебного времени, отведенного программой, недостаточно. Преподаватели объясняют это тем, что в условиях двух занятий в неделю нельзя обеспечить планомерное совершенствование физической подготовленности студентов. Основу такого суждения составляет опора на теоретические представления о механизмах повышения физических возможностей организма человека, при котором последующее учебно-тренировочное занятие должно совпадать с фазой суперкомпенсации после предыдущего. Поэтому для успешного усвоения учебного материала студентами необходимы дополнительные самостоятельные занятия. Это очень важно, ибо организованные занятия по расписанию длятся не более семи месяцев в году. Если студент не занимается самостоятельно, длительные перерывы в академических занятиях (зимняя сессия, каникулы, весенняя сессия, каникулы, сельскохозяйственные работы) приводят к тому, что каждый семестр он начинает с пониженного функционального состояния и физической подготовленности. По этой причине многие исследователи рекомендуют использование разнообразных форм повышения эффективности процесса физического воспитания студентов. А.П. Внуков, М.Я. Виленский (1981) считают, что субъективная готовность студентов к физическому самосовершенствованию должна направляться внешними факторами, ведущими из которых являются: личность преподавателя, содержание обучения и методика преподавания. При этом, обеспечение долгосрочного результата в учебно-воспитательном процессе возможно в случае, если занимающиеся осознают меру полезности и результативности своего учебного труда, которая выражается как объективными показателями, связанными с физической подготовленность, уровнем и качеством специальных знаний, навыков и умений, так и субъективными - интересами, эмоциональностью, пониманием соответствия своих действий социальным нормам и требованиям, удовлетворением степенью собственного обогащения и развития личности.

Выполнение самостоятельных заданий по физическому воспитанию в режиме дня позволяет, по мнению В.В. Крючкова (1983), увеличить объем двигательной активности студентов до 6-7 часов в неделю, а также способствует развитию основных физических качеств, что положительно сказывается на результатах выполнения учебных нормативов программы. У студентов появляется устойчивая привычка заниматься физическими упражнениями, вырабатываются навыки организации проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий со школьниками, необходимые в будущей работе учителя-воспитателя. В ряде других исследований установлено, что средняя величина затрат времени на физическую культуру в структуре свободного времени студентов за неделю составляет от пяти до девяти процентов. При этом, как правило, более высокие показатели наблюдаются на первом и втором курсах; на старших курсах удельный вес использования средств физической культуры и спорта существенно снижается: первый курс - 6,2 процента, второй курс - 5,4 процента, третий курс - 2,6 процента, четвертый курс - 1,8 процента, пятый курс - 1,3 процента. У женщин затраты времени, как правило, на 18-33 процента ниже, чем у мужчин. Выявлено также, что студенты, имеющие более высокий режим физической активности, в большой степени проявляют ее во внеурочное время, очевидно, в силу сформированной потребности. Студенты, режим физической активности которых незначителен, имеют и более низкие потребности в этой сфере. В силу этого, формирование потребности есть одна из важных психолого-педагогических проблем в физическом самосовершенствовании студентов. Двигательная активность студентов в гуманитарных и технических вузах в большинстве своем является недостаточной. В режиме дня студентов преобладают статические компоненты деятельности, соответствующие в среднем 83 процентам суточного времени. Следовательно, на динамическую деятельность приходится до 17 процентов времени. Двигательный режим студентов является составной частью их общего распорядка жизни, включающего в себя режим сна, учебы, питания, распределение времени на различные виды деятельности и отдыха. В литературе имеется много работ, посвященных изучению режима дня и бюджета времени студентов в связи с их двигательной активностью. Затрагиваются в них и вопросы о влиянии особенностей режима и распределения времени на различные стороны жизнедеятельности, на академическую успеваемость студентов.

Таким образом, процесс познавательной деятельности согласуется с естественными, общественными и интеллектуальными особенностями студентов, с их внутренними запросами.

Именно поэтому в процессуальном, организованном и функциональном компонентах обучения и реализуются основные возможности активности студентов как субъектов обучения. Однако, как показывают многочисленные исследования, между осознанностью значимости активизации познавательной деятельности на занятиях по общественным дисциплинам у студентов и их реализацией существует большой разрыв.

Отношение студентов к физической культуре и спорту - одна из актуальных социально-педагогических проблем. Реализация этой задачи каждым студентом должна рассматриваться с двуединой позиции - как личностно значимая и как общественно необходимая.

Многочисленные данные науки и практики свидетельствуют о том, что физкультурно-спортивная деятельность еще не стала для студентов насущной потребностью, не превратилась в интерес личности. Реальное внедрение среди студентов самостоятельных занятий физическими упражнениями недостаточно.

Существуют объективные и субъективные факторы, определяющие потребности, интересы и мотивы включения студентов в активную физкультурно-спортивную деятельность.

К объективным факторам относятся: состояние материальной спортивной базы, направленность учебного процесса по физической культуре и содержание занятий, уровень требований учебной программы, личность преподавателя, состояние здоровья занимающихся, частота проведения занятий, их продолжительность и эмоциональная окраска.

По данным опроса студентов разных годов обучения (М.Я. Виленский, 1994), можно судить о влиянии субъективных факторов на формирование мотивов, побуждающих их к самостоятельным занятиям и к активной физкультурно-спортивной деятельности.

Эти данные свидетельствуют о закономерном снижении влияния всех факторов-побудителей в мотивационной сфере студентов от младших курсов к старшим. Значимой причиной психологической переориентации студентов является повышение требовательности к физкультурно-спортивной деятельности. Студенты старших курсов более критично, нежели на младших курсах, оценивают содержательный и функциональный аспекты занятий, их связь с профессиональной подготовкой.

Тревожным выводом является недооценка студентами таких субъективных факторов, воздействующих на ценностно-мотивационные установки личности, как духовное обогащение и развитие познавательных возможностей. В определенной степени это связано со снижением образовательно-воспитательного потенциала занятий и мероприятий, со смещением акцента внимания на нормативные показатели физкультурно-спортивной деятельности, с ограниченностью диапазона педагогических воздействий.

В вузах задачу формирования мотивов, переходящих в потребность в физических упражнениях, призваны решать лекции по физической культуре, практические занятия, массовые оздоровительно-спортивные мероприятия.

Если мотивы сформировались, то определяется цель занятий, ею может быть: активный отдых, укрепление здоровья, повышение уровня физического развития и физической подготовленности, выполнение различных тестов, достижение спортивных результатов.

После определения цели подбираются направления использования средств физической культуры, а также формы самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Конкретные направления и организационные формы использования самостоятельных занятий зависят от пола, возраста, состояния здоровья, уровня физической и спортивной подготовленности занимающихся. Можно выделить гигиеническое, оздоровительно-рекреативное (рекреация - восстановление), общеподготовительное, спортивное, профессионально-прикладное и лечебное направление.

Реализуя психологические закономерности обучения, следует иметь в виду необходимость формирования у учащихся навыков личностной самоорганизации. В связи с этим необходимо уделять особое внимание системе самостоятельных работ. При этом имеет смысл ориентироваться на современные представления дидактов о сущности понятий «самостоятельная познавательная деятельность» и «самостоятельная работа учащихся».

Под самостоятельностью (как важным личностным качеством) понимают систему навыков сознательной самоорганизации.

В качестве самостоятельной познавательной деятельности рассматривают учебную деятельность учащегося, которую он совершает индивидуально, без помощи и указаний преподавателя, руководствуясь только сформированными ранее представлениями о порядке и правильности выполнения операций и действий, составляющих основу познавательной деятельности.

Под самостоятельной работой учащихся понимают вид учебного труда, способствующий, наряду с усвоением учебной информации и способов осуществления познавательной деятельности, формированию у обучаемых самостоятельности, учебного труда, готовящего обучаемого к самостоятельной познавательной деятельности.

Для того, чтобы быть востребованным, специалист должен быть профессионально компетентным и в сфере физической культуры и спорта, а не просто быть «наполненным» различной информацией, оторванной от практики.

По Б.С. Гершунскому (1998), «профессиональная компетентность» определяется, главным образом, уровнем собственного профессионального образования, опытом и индивидуальными способностями человека, его мотивированным стремлением к • непрерывному самообразованию и самосовершенствованию, творческим и ответственным отношением к делу.

Общеизвестно, что все специалисты готовятся как предметники, например, учитель математики, учитель физики. Мы считаем, что становление личности профессионала должно начинаться в процессе обучения в вузе и продолжаться самостоятельно в ходе практической деятельности. А. Маслоу (1999) утверждает, что каждый человек имеет импульс к самосовершенствованию, к более полной актуализации (полному использованию своих талантов, способностей, возможностей).

Мы согласны с И.Д. Свищевым и СВ. Ерегиной (2001), что необходимо из всего контингента студентов, обучающихся в педагогическом вузе, выявлять наиболее интересующихся профессиональной деятельностью (уже работающих или планирующих работать по специальности) при помощи анкет и психологических тестов.

Для повышения качества их подготовленности следует применять профессионально ориентированный подход, фундамент которого составляет философская основа - гуманистическая (предполагает, что человек - активное, устремленное в будущее творческое существо, выбирающее себя, стремящееся стать собой) и антропософская (направленная на исследование духовных ценностей, характеризующая смысл и цели жизни).

Целевые ориентации в таком случае будут заключаться: 1) в изучении знаний, формировании профессионально значимых умений и навыков; 2) в развитии профессиональных способностей; 3) в обучении всех студентов через формирование призвания к профессии; 4) в развитии способностей личности (с акцентом на профессиональные).

Культура личности субъекта - не врожденное ее качество, а приобретенное в процессе разнообразной деятельности, когда молодой человек, воздействуя на природу и общество, изменяет и свою собственную природу. Поэтому элементы духовного и физического совершенствования молодежи, приобретенные ими в процессе физкультурной деятельности, выступают важными сторонами их индивидуального и социально-культурного развития.

Многогранные способности, формирующиеся средствами различных видов физической культуры, а также специфическими средствами и методами, будучи включенными в профессиональную деятельность, социальное общение и научное познание становятся необходимым компонентом, важнейшим условием дальнейшего всестороннего развития будущих специалистов в различных видах их общественной жизнедеятельности (И.С. Игнатьев, ВЛ. Кузнецов, А.В. Лотоненко, 1997).

Уровень физического развития, состояния здоровья, ценностных ориентации, потребностей и мотивов, особенности направленности личности составляют круг внутренних, индивидуальных факторов; характер умственного труда, уровень материальной обеспеченности, свободное время обучающихся, средства массовой информации, условия для практических занятий различными видами физической культуры составляют сферу внешних факторов, оказывающих существенное влияние на физическую культуру студенческой молодежи (В.М. Менщиков, 2001).

Будучи одной из человеческих и социальных ценностей, профессионально-прикладная физическая культура не только является орудием совершенствования природной основы молодого человека, его физической организации, но и выступает как культура образа жизни студенческой молодежи. Поэтому в определенном смысле она становится предпосылкой других уровней общекультурного бытия: культуры мировоззренческой, политической, нравственной и т.п. ППФП выполняет, по существу, те же функции, которые характерны для общечеловеческой культуры в целом, вносит свой вклад в формирование личности молодого специалиста, способного адекватно и продуктивно действовать в многообразном социокультурном мире.

Необходимость стимулирования самостоятельной работы студентов в области физической культуры и формирование готовности студенческой молодежи, ее обеспечивающей, подтверждается следующими причинами.

Из общего объема учебного времени (408 часов), предусмотренного государственной программой по дисциплине «физическая культура», 26 часов отводится на лекционные занятия, которые включают 11 тем по теории и методике физической культуры, здорового образа жизни, спортивной тренировки, физиологических и гигиенических основ физической культуры и пр. При этом на междисциплинарной основе предлагается за столь небольшой объем лекционного времени рассмотреть более 200 довольно сложных дидактических единиц. Многолетний практический и научный опыт кафедры физической культуры Ставропольского государственного университета и других вузов России свидетельствует о том, что глубоко и содержательно сделать это просто невозможно. Отводимого государственной программой времени на теоретический раздел недостаточно даже на формирование у студентов общего, поверхностного представления о физической культуре, не включая даже ее краткую историю и региональный компонент.

Из 408 часов учебного времени, отводимых на физическую культуру, 382 часа приходится на практические и практико-методические занятия, которые распределяются на первом и втором курсах по четыре часа в неделю (два занятия), а на третьем и четвертом - по два часа в неделю (одно занятие), что абсолютно не обеспечивает функционирование системы физического воспитания в рамках физиологических и психолого-педагогических закономерностей и условий научной организации данного учебно-воспитательного процесса. Согласно спортивной физиологии (Зимкин Н.В.) кумулятивный эффект в формировании двигательных умений и навыков, а также в развитии физических качеств возможен, если перерыв между занятиями физическими упражнениями не превышает 48 часов.

Все вышесказанное не обеспечивает в достаточной степени реализацию государственного образовательного стандарта по дисциплине «физическая культура», иначе высшего гуманитарного образования в области физической культуры.

2. Формы и содержание самостоятельных занятий
После определения цели подбираются направление использования средств физической культуры, а также формы самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Конкретные направления и организационные формы использования самостоятельных занятий зависят от пола, возраста, состояния здоровья, уровня физической и спортивной подготовленности занимающихся. Можно выделить гигиеническое, оздоровительно-рекреативное (рекреация — восстановление), общеподготовительное, спортивное, профессионально-прикладное и лечебное направления. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом определяются их целями и задачами. Существует три формы самостоятельных занятий: утренняя гигиеническая гимнастика, упражнения в течение дня, самостоятельные тренировочные занятия.

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние часы после пробуждения от сна.

В комплексы утреней гигиенической гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц, упражнения на гибкость и дыхательные упражнения. Не рекомендуется выполнять упражнения статического характера, со значительными отягощениями, на выносливость (например, длительный бег до утомления). Можно включать упражнения со скакалкой, эспандером и резиновым жгутом, с мячом (элементы игры в волейбол, баскетбол, футбол с небольшой нагрузкой).

При составлении комплексов и их выполнении рекомендуется физическую нагрузку, на организм повышать постепенно, с максимумом в середине и во второй половине комплекса. К окончанию выполнения комплекса упражнений нагрузка снижается и организм приводится в сравнительно спокойное состояние.

Увеличение и уменьшение нагрузки должно быть волнообразным. Каждое упражнение следует начинать в медленном темпе и с небольшой амплитудой движений и постепенно увеличивать ее до средних величин.

Между сериями из 2—3 упражнений (а при силовых — после каждого) выполняется упражнение на расслабление или медленный бег (20-30 с).

Дозировка физических упражнений, т.е. увеличение или уменьшение их интенсивности и объема, обеспечивается: изменением исходных положений; изменением амплитуды движений; ускорением или замедлением темпа; увеличением или уменьшением числа повторений упражнений; включением в работу большего или меньшего числа мышечных групп; увеличением или сокращением пауз для отдыха.

Утренняя гигиеническая гимнастика должна сочетаться с самомассажем и закаливанием организма. Сразу же после выполнения комплекса утренней гимнастики рекомендуется сделать самомассаж основных мышечных групп ног, туловища и рук (5—7 мин) и выполнить водные процедуры с учетом правил и принципов закаливания.

Упражнения в течение дня выполняются в перерывах между учебными или самостоятельными занятиями. Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, способствуют поддержанию высокой работоспособности в течение длительного времени без перенапряжения. Выполнение физических упражнений в течение 10— 15 мин через каждые 1—1,5 ч работы оказывает вдвое больший стимулирующий эффект на улучшение работоспособности, чем пассивный отдых в два раза большей продолжительности.

Физические упражнения нужно проводить в хорошо проветренных помещениях. Очень полезно выполнять упражнения на открытом воздухе.

Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить индивидуально или в группе из 3—5 человек и более. Групповая тренировка более эффективна, чем индивидуальная. Заниматься рекомендуется 2—7 раз в неделю по 1— 1,5 ч. Заниматься менее 2 раз в неделю нецелесообразно, так как это не способствует повышению уровня тренированности организма. Лучшее время для тренировок — вторая половина дня, через 2—3 ч после обеда. Можно тренироваться и в другое время, но не раньше чем через 2 ч после приема пищи и не позднее чем за час до приема пищи или до отхода ко сну. Не рекомендуется тренироваться утром сразу после сна натощак (в это время необходимо выполнять гигиеническую гимнастику). Тренировочные занятия должны носить комплексный характер, т.е. способствовать развитию всего множества физических качеств, а также укреплять здоровье и повышать общую работоспособность организма. Специализированный характер занятий, т.е. занятия избранным видом спорта, допускается только для квалифицированных спортсменов.

Наиболее доступными и полезными средствами физической тренировки являются ходьба и бег на открытом воздухе в условиях лесопарка.

Ходьба — естественный вид движений, в котором участвует большинство мышц, связок, суставов. Ходьба улучшает обмен веществ в организме и активизирует деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма. Интенсивность физической нагрузки при ходьбе легко регулируется в соответствии с состоянием здоровья, физической подготовленностью и тренированностью организма. Эффективность воздействия ходьбы на организм человека зависит от длины шага, скорости ходьбы и ее продолжительности. Перед тренировкой необходимо сделать короткую разминку. При определении физической нагрузки следует учитывать ЧСС (пульс). Пульс подсчитывается в процессе кратковременных остановок во время ходьбы и сразу после окончания тренировки.

 Заканчивая тренировочную ходьбу, надо постепенно снизить скорость, чтобы в последние 5—10 мин ходьбы ЧСС была на 10-15 удар/мин меньше указанной в таблице. Через 8—10 мин после окончания тренировки (после отдыха) частота пульса должна вернуться к исходному уровню, который был до тренировки. Увеличение дистанции и скорости ходьбы должно нарастать постепенно. При хорошем самочувствии и свободном выполнении тренировочных нагрузок по ходьбе можно переходить к чередованию бега с ходьбой, что обеспечивает постепенное нарастание нагрузки и дает возможность контролировать ее в строгом соответствии со своими индивидуальными возможностями. 

Бег — наиболее эффективное средство укрепления здоровья и повышения уровня физической тренированности, а так же укрепления сердечно-сосудистой системы. Можно рекомендовать следующие режимы интенсивности при беге по самочувствию и ЧСС. Выбор продолжительности бега зависит от подготовленности занимающихся.

Режим I. Зона комфортная. Используется как основной режим для начинающих бегунов со стажем до одного года. Бегуну сопутствует ощущение приятного тепла, ноги работают легко и свободно, дыхание осуществляется через нос, бегун без труда поддерживает выбранную скорость, ему ничто не мешает, возникает желание бежать быстрее. Спортсмены используют этот режим, чтобы восстановиться после напряженных тренировок. ЧСС сразу после бега 20—22, через 1 мин 13— 15 ударов за 10 сек.

Режим II. Зона комфорта и малых усилий. Для бегунов со стажем

2 года. Бегун ощущает приятное тепло, ноги продолжают работать легко и свободно, дыхание глубокое смешанное через нос и рот, мешает легкая усталость, скорость бега сохраняется с небольшим усилием. ЧСС сразу после бега 24—26, через 1 мин 18—20 ударов за 10 сек. 

Режим III. Зона напряженной тренировки. Для бегунов со стажем 3 года, для спортсменов как тренировочный режим. Бегуну жарко, несколько тяжелеют ноги особенно бедра, при дыхании не хватает воздуха на вдохе, исчезла легкость, трудно удерживать темп, скорость сохраняется напряжением воли. ЧСС сразу после бега 27—29, через 1 мин 23—26 ударов за 10 сек.

Режим IV. Зона соревновательная. Для бегунов, участвующих в соревнованиях по бегу. Бегуну очень жарко, ноги тяжелеют и «вязнут» дыхание, напряженное с большой частотой, мешает излишнее напряжение мышц шеи, рук, ног, бег выполняется с трудом, несмотря на усилия, скорость бега на финише падает. ЧСС сразу после бега 30—35, через 1 мин 27—29 ударов за 10 сек.

Из всего богатого арсенала тренировочных средств бегунов на средние и длинные дистанции для любителей оздоровительного бега подходят только три.

1. Легкий равномерный бег от 20 до 30 мин при пульсе 120— 130 ударов в мин. Для начинающих бегунов это основное и единственное средство тренировки. Подготовленные бегуны используют его в разгрузочные дни в качестве облегченной тренировки, способствующей восстановлению.

2. Длительный равномерный бег по относительно ровной трассе от 60 до 120 мин при пульсе 132—144 удар/мин раз в неделю. Применяется для развития и поддерживания общей выносливости.

3. Кроссовый бег от 30 до 90 минут при пульсе 144—156 удар/мин 1—2 раза в неделю. Применяется для развития выносливости только хорошо подготовленными бегунами.

Занятие начинается с разминки продолжительностью 10—15 мин. Она необходима для того, чтобы «разогреть» мышцы, подготовить организм к предстоящей нагрузке, предотвратить травмы. Начиная бег, важно соблюдать самое главное условие — темп бега должен быть невысоким и равномерным. Бег должен быть легким, свободным, ритмичным, естественным, не напряженным. Это автоматически ограничивает скорость бега и делает его безопасным. Необходимо подобрать для себя оптимальную скорость, свой темп. Это сугубо индивидуальное понятие — скорость, которая подходит только вам и никому больше. Свой темп обычно вырабатывается в течение двух-трех месяцев занятий и затем сохраняется длительное время.

«Бегать — одному!» — важнейший принцип тренировки, особенно на первых порах. Иначе невозможно определить оптимальную скорость бега. «Только бодрость!» — этот принцип означает, что нагрузка, особенно в начале занятий, не должна вызывать выраженного утомления и снижения работоспособности. Чувство вялости, сонливости днем - верный признак того, что нагрузку нужно уменьшить.

Регулировать интенсивность физической нагрузки можно по ЧСС, Важным показателем приспособленности организма к беговым нагрузкам является скорость восстановления ЧСС сразу после окончания бега. Для этого определяется частота пульса в первые 10 сек. после окончания бега, пересчитывается на 1 мин. и принимается за 100%. Хорошей реакцией восстановления считается снижение ЧСС через 1 мин на 20%, через 3 мин — на 30%, через 5 мин — на 50%, через 10 мин — на 70—75%.

Кросс — это бег в естественных условиях по пересеченной местности с преодолением подъемов, спусков, канав, кустарника и других препятствий. Он прививает способность ориентироваться и быстро передвигаться на большие расстояния по незнакомой местности, преодолевать естественные препятствия, умение правильно оценить и распределить свои силы.

Плаванием занимаются в летние периоды в открытых водоемах, а в остальное время — в закрытых или открытых бассейнах с подогревом воды.

В начальный период занятий необходимо постепенно увеличивать время пребывания в воде от 10—15 до 30—45 мин и добиваться того, чтобы преодолевать за это время без остановок в первые пять дней 600-700 м, во вторые - 700-800, а затем 1000-1200 м. Для тех, кто плавает плохо, сначала следует проплывать дистанцию 25, 50 или 100 м, но повторять ее 8—10 раз. По мере овладения техникой плавания и воспитания выносливости переходить к преодолению указанных дистанций. Оздоровительное плавание проводится равномерно с умеренной интенсивностью. Частота сердечных сокращений сразу после проплывания дистанции для возраста 17—30 лет должна быть в пределах 120—150 удар/мин.
	Дистанция, м
	Время, мин, с
	Частота занятий в неделю

	550
	10.01-15.00
	6

	725
	13.21-20.00
	4

	825
	15.01-22.30
	4

	900
	16.41-25.00
	3


Велосипед.

Езда на велосипеде, благодаря постоянно меняющимся внешним условиям, является эмоциональным видом физических упражнений, благоприятно воздействующим на нервную систему. Ритмичное вращение педалей увеличивает и одновременно облегчает приток крови к сердцу, что укрепляет сердечную мышцу и развивает легкие.

Езда на велосипеде хорошо дозируется по темпу и длине дистанции. Хорошо иметь велосипедный спидометр, с помощью которого можно определить скорость передвижения и расстояние.

	Дистанция, км
	Время, мин, с
	Частота занятий в неделю

	8,0
	15.01-20.00
	5

	9,6
	18.01-24.00
	4

	11,2
	21,01-28.00
	4

	12,8
	24.01-32.00
	3


Особенности самостоятельных занятий для женщин

Организм женщины имеет анатомо-физиологические особенности, которые необходимо учитывать при проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями или спортивной тренировки. В отличие от мужского у женского организма менее прочное строение костей, меньшее общее развитие мускулатуры тела, более широкий тазовый пояс. Для здоровья женщины большое значение имеет развитие мышц брюшного пресса, спины и тазового дна. Ряд характерных для организма женщины особенностей имеется и в деятельности сердечнососудистой, дыхательной, нервной и других систем. Все это выражается более продолжительным периодом восстановления организма после физической нагрузки, а также более быстрой потерей состояния тренированности при прекращении тренировок.

Особенности женского организма должны строго учитываться в организации, содержании, методике проведения самостоятельных занятий. Рекомендуется остерегаться резких сотрясений, мгновенных напряжений и усилий, например, при занятиях прыжками и в упражнениях с отягощением. Полезны упражнения, в положении сидя, и лежа на спине с подниманием, отведением, приведением и круговыми движениями ног, с подниманием ног и таза до положения «березка», различного рода приседания.

При выполнении упражнений на силу и быстроту движений следует более постепенно увеличивать тренировочную нагрузку, более плавно доводить ее до оптимальных пределов, чем при занятиях мужчин.

Функциональные возможности аппарата кровообращения и дыхания у девушек и женщин значительно ниже, чем у юношей и мужчин, поэтому нагрузка на выносливость для девушек и женщин должна быть меньше по объему и повышаться на более продолжительном отрезке времени.

Женщинам при занятиях физическими упражнениями и спортом следует особенно внимательно осуществлять самоконтроль.

3. Принципы организации самостоятельных занятий

Прежде чем начать самостоятельные занятия физическими упражнениями, выясните состояние своего здоровья, физического развития и определите уровень физической подготовленности.

Тренировку обязательно начинайте с разминки, а по завершении используйте восстанавливающие процедуры (массаж, теплый душ, ванна, сауна).

Помните, что эффективность тренировки будет наиболее высокой, если вы будете использовать физические упражнения совместно с закаливающими процедурами, соблюдать гигиенические условия, режим для правильного питания.

Старайтесь соблюдать физиологические принципы тренировки: постепенное увеличение трудности упражнений, объема и интенсивности физических нагрузок, правильное чередование нагрузок и отдыха между упражнениями с учетом вашей тренированности и переносимости нагрузки.

Помните, что результаты тренировок зависят от их регулярности, так как большие перерывы (4 – 5 дней и более) между занятиями снижают эффект предыдущих занятий.

Не стремитесь к достижению высоких результатов в кротчайшие сроки. Спешка может привести к перегрузке организма и переутомлению.

Физические нагрузки должны соответствовать вашим возможностям, поэтому их сложность повышайте постепенно, контролируя реакцию организма на них.

Составляя план тренировки, включайте упражнения для развития всех двигательных качеств (быстроты, силы, гибкости, выносливости, скоростно-силовых и координационных качеств). Это позволяет вам достичь успехов в избранном виде спорта.

Если вы почувствовали усталость, то на следующих тренировках нагрузку надо снизить. Если вы почувствовали недомогание или какие-то отклонения в состоянии здоровья, переутомление, прекратите тренировки посоветуйтесь с учителем физической культуры или врачом.

Старайтесь проводить тренировки на свежем воздухе, привлекайте к тренировкам своих товарищей, членов семьи, родственников, братьев и сестер.
Утренняя гигиеническая гимнастика.

Упражнения УГГ как одна из основных форм самостоятельных занятий способствуют более быстрому приспособлению организма человека к ритму трудового дня. Это достигается благодаря тому, что в кору головного мозга поступает поток нервных импульсов от множества рецепторов, расположенных в мышцах, сухожилиях, связках, суставах, которые благодаря временным связям обеспечивают более совершенное приспособление организма, сокращая период врабатывания. Лучше всего выполнять упражнения УГГ на свежем воздухе или в хорошо проветриваемом помещении и заканчивать водными процедурами, или душем, который способствует повышению сопротивляемости организма простудным факторам.

Общая физическая подготовка

Группы ОФП существуют при всех стадионах, плавательных бассейнах и др. Студенты, занимающиеся в группах ОФП, могут использовать примерную схему занятий: от 10-15 до 30 мин общеразвивающие упражнения (ОРУ) и беговые упражнения, затем плавание 20-30 мин., или подвижные игры (волейбол, баскетбол, футбол и др.). С точки зрения повышения двигательной активности, использования различных средств занятия в таких группах позволяют повысить уровень здоровья и работоспособности.
К недостаткам занятий в таких группах следует отнести существенную текучесть состава, что вынуждает инструктора, проводящего занятия придерживаться сравнительно небольших нагрузок. Группы формируются, как правило, по возрастному принципу. Занятия по принципу ОФП являются наиболее эффективной формой подержания уровня здоровья.

Оздоровительная аэробика

Для организации самостоятельных занятий необходимо заранее ознакомиться с упражнениями, которые будут использоваться. В настоящий момент существует значительное количество видеокассет с различными комплексами упражнений и студентки могут заниматься в свободное время.

Оздоровительная аэробика эффективное средство для повышения уровня развития тренировки сердечно-сосудистой, дыхательной системы, всех физических качеств и в целом здоровья.

К положительным моментам в целом относят:

- эмоциональную окраску нагрузки;

- разносторонность нагрузки, что позволяет добиться гармоничного развития всех частей тела;

- повышение аэробной производительности.

К отрицательным моментам относят:

- сложность дифференцирования нагрузки;

- определенную координационную сложность упражнений.

Занятия проводятся 2-3 раза в неделю до 40-60 минут.

Оздоровительная ходьба

Используется как средство активной реабилитации. В оздоровительных целях рекомендуется ходить 4-5 раз в неделю по 40-60 минут. Длина дистанции от 3 до 5 км. 

Оздоровительный бег
Эффективное средство повышения уровня здоровья организма. В оздоровительных целях рекомендуется тренироваться 3-4 раза в неделю от 25 до 40 минут. Недельный объем бега – 25-40 км. Бег наиболее доступен для индивидуальных тренировок.

К положительным моментам относят:

- эффективное воздействие на сердечно-сосудистую и дыхательную системы и уровень здоровья;

- доступность для различных по полу и возрасту людей;

- эффект закаливания при беге на воздухе.

К отрицательным моментам относят:

- перегрузки опорно-двигательного аппарата;

- возможные болезни коленей, голени и стопы.

 

Плавание


Относится к самым эффективным средствам тренировки и поддержания уровня здоровья. Рекомендуется тренироваться не реже 3-4 раз в неделю от 30 до 45 минут. Помимо значительного эффекта от движений, положительные сдвиги оказывает и просто пребывание в воде (энергетический обмен увеличивается в два раза, так как вода плотнее воздуха в 700 раз). Рекомендуется проплывать от 800 до 1500 метров, чередуя различные способы плавания.

Плавание устраняет какие-либо перегрузки опорно-двигательного аппарата, позволяет тренироваться людям с избыточной массы тела.

Лыжи

Одно из самых гармоничных и эффективных средств развития организма человека. Спортсмены, занимающиеся лыжным спортом, показывают наибольшие показатели производительности сердечно-сосудистой системы и системы дыхания.

К отрицательным моментам можно отнести сезонный характер занятий, стоимость экипировки и т.д. Лыжники-любители тренируются 3-4 раза в неделю, проезжая от 45 до 70 км в зависимости от этапа подготовки, способа передвижения (классический, коньковый и т.п.).

При проведении самостоятельных занятий очень важен самоконтроль. Для объективизации контроля рекомендуется вести дневник контроля. В дневнике отражают следующие показатели: тренировочную нагрузку (малая, средняя, большая или по объему 5,10,12, км и т.д.); утренний пульс (постоянство этого показателя и его снижение свидетельствуют о положительной адаптации на нагрузку, увеличение утреннего пульса свидетельствует о недовосстановлении организма); настроение (хорошее, среднее, плохое); желание тренироваться (сильное, среднее, отсутствует, апатия, сильное нежелание); аппетит (хороший, средний, плохой). Один раз в неделю проводят взвешивание (вес постоянен или с небольшими отклонениями – организм справляется с нагрузками, вес падает – возможно, ослабление иммунитета и болезнь). Один раз в 2-3 месяца можно проводить оценку уровня здоровья.

Самостоятельные занятия студентов по физической культуре, способствуют повышению физической подготовленности, повышают интерес к предмету "физическая культура", помогают сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижении поставленной цели, повышают работоспособность, укрепляют здоровье.

3. Теоретические вопросы для  самостоятельной проработки
1. Основные требования к физической подготовленности в современных условиях. 

2. Утренняя физическая зарядка (цель, задачи, продолжительность и возможные варианты) 

3. Особенности физических упражнений в процессе учебной деятельности. 

4. Самостоятельная физическая тренировка (цель, задачи и содержание). 

5. Сила как физическое качество и методы ее развития. 

6. Выносливость как физическое качество и методы ее развития. 

7. Быстрота и методы ее развития. 

8. Ловкость (гибкость, координация) и методы ее развития. 

9. Самоконтроль в процессе выполнения физических упражнений. 

10. Меры по предупреждению травматизма при выполнении физических упражнений. 

11. Цель, задачи, содержание и особенности спортивно-массовой работы. 

12. Цель, задачи и содержание оздоровительной работы. 

13. Организация и проведение (судейство) спортивных соревнований. 

14. Организация и проведение туристских походов и экскурсий. 

15. Использование средств физической культуры, спорта и туризма для оздоровления. 

16. Проверка и оценка физической подготовленности (общие положения, индивидуальная оценка физической подготовленности). 

17. Проверка и оценка методической подготовленности. 

18. Разучивание комплекса вольных упражнений на 16 счетов. 

19. Роль физической культуры, спорта и туризма в повседневной жизни. 

20. Средства массовой информации и их влияние на совершенствование физической культуры, спорта и туризма. 

21. Спортивный маркетинг, менеджмент, лицензирование, спонсорство, меценатство и их воздействие на развитие физической культуры, спорта и туризма. 

22. Роль и значение компьютерной техники для физкультурно-оздоровительных услуг. 

23. Мотивационно-ценностная ориентация на занятия физическими упражнениями. 

24. Взаимосвязь занятий физических упражнений с развитием умственных способностей. 

25. Воспитание морально-психологических качеств в ходе занятий физической культурой, спортом и туризмом. 

26. Формирование психических качеств, черт и свойств личности в процессе обучения физической культуре. 

27. Гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями. 

28. Профилактика травматизма и меры безопасности в процессе учебных занятий по физической культуре. 

29. Условия коррекции физического развития, телосложения, осанки, двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта.

4. Самоконтроль при самостоятельных занятиях физической культурой
 Самоконтроль – это система самостоятельных наблюдений за состоянием своего здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Самоконтроль является дополнением к врачебному контролю. Решив заниматься физкультурой необходимо завести дневник самоконтроля, в который заносятся  результаты простых и доступных методов наблюдения. Объективных (антропометрические измерения) и субъективных  (такие показатели, как сон, аппетит, самочувствие, болевые ощущения, работоспособность, нарушение режима, вес, пульс, результаты простейших функциональных проб и другие).

Вести дневник следует регулярно. Это способствует более сознательному отношению к занятиям физкультурой и спортом, к дозированию и анализу физических нагрузок и закаливающих процедур, соблюдению правильного режима.

Самонаблюдение желательно проводить в одни и те же  часы, одним и тем же методом и в одинаковых условиях. Неадекватность функциональных возможностей организма можно определить по объективным и субъективным признакам, таким, как чувство усталости, раздражительность, нежелание выполнять задание, болезненные ощущения в правом подреберье и др. Но в первую очередь надо наблюдать за объективными внешними признаками утомления. При наступлении средних признаков утомления нагрузку следует снижать.

Поскольку физических упражнений существует великое множество и все они различны по своему действию на организм в целом и на его  отдельные органы, то и выбор упражнений для самостоятельных занятий  должен способствовать характер телосложения, здоровья, физического развития и особенностям физического труда. Занимающийся должен здраво оценивать свои физические возможности, выбирать наиболее подходящие для себя упражнения и регулярно их выполнять. При этом следует помнить, что даже самые лучшие, самые эффективные упражнения не дадут нужных результатов, если не вложить в это дело труда, настойчивости и терпения.

Следует иметь в виду, что действительную ценность имеют только те упражнения, которые требуют концентрации внимания на собственном теле. Нельзя выполнять упражнения механически. Концентрация внимания на работающей мышце или группе мышц есть первое условие для успешного выполнения упражнений ( для лучшей концентрации внимания рекомендуется заниматься перед зеркалом). Такая ежедневная гимнастика развивает внимание, повышает сосредоточенность, что в свою очередь будет способствовать лучшему усвоению учебного материала на других занятиях.

Выполняя упражнения, необходимо следить за правильным дыханием. Их координация благотворно влияет на внутренние органы. Количество упражнений и  их дозировку следует постепенно увеличивать. Показателем полезного влияния упражнения является  мышечная боль, но если она  сильная это признак, что вы упражняетесь слишком интенсивно.

Женский организм по своим анатомо-физиологическим свойствам требует особого подхода к использованию физических упражнений. Для них немалую роль играют упражнения для мышц тазового дна и косых мышц туловища.     Систематические занятия физическими упражнениями, грамотный и регулярный самоконтроль помогут сохранить стройность фигуры, предупредить появление полноты, повысить сопротивляемость организма ко всевозможным негативным явлениям, как внутренней, так и внешней среды.

Но прежде, чем перейти к самостоятельным занятиям, необходимо иметь представление о том, какое влияние оказывают физические упражнения на организм, какие изменения происходят в нем во время длительной мышечной работы, как избежать перетренированности, ведущей к снижению не только физической, но и умственной работоспособности. 
Изменения в организме под влиянием физической нагрузки

Любая физическая нагрузка, особенно, напряженная вызывает в организме человека определенные изменения его физиологических параметров. Так, при длительном выполнении напряженной мышечной работы, запас энергетических ресурсов снижается, в крови накапливаются остаточные продукты обмена веществ, а импульсы, поступающие в кору головного мозга от работающей скелетной мускулатуры, приводят к нарушению согласованности процессов возбуждения и торможения. Эти изменения сопровождаются неприятными субъективными ощущениями, которые затрудняют выполнение физической работы, в результате работоспособность организма понижается, наступает утомление.

После всякой работы, вызвавшей снижение работоспособности и утомление  (табл. 13), необходим отдых, восстановление сил. Отдых может быть активным; с вовлечением в работу других , ранее не работавших мышц и пассивный, когда организму представляется мышечный покой. Частая повторная физическая работа  при отсутствии отдыха может привести к хроническому утомлению и переутомлению. В спорте хроническое переутомление носит название перетренированности.

Если занимающийся выполняет работу, не адекватную состоянию его тренированности, то через некоторое время ощущается скованность в ногах, стеснение в груди, тяжесть, головокружение, появляется желание прекратить работу. Это  ощущение называется мертвой точкой, которая является одной из форм утомления. Она наступает в результате  отсутствия согласованной работы между движениями и работой аппарата кровообращения,  дыхания, обмена веществ. Если усилием воли удается превозмочь эти тяжелые ощущения, то через некоторое время наступает улучшение общего самочувствия. Это состояние называется вторым дыханием. Предварительная разминка, хорошая спортивная форма отдаляют во времени наступление «мертвой точки», облегчают наступление «второго дыхания».
Признаки различных степеней утомления

	Наблюдаемые признаки
	Степень утомления

	
	небольшая
	средняя
	большая 

(недопустимая)

	1. Окраска слизистых и кожных покровов
	Без изменений или легкое покраснение
	Значительное покраснение, скоро проходящее
	Значительное покраснение или наоборот побледнение, синюшность, медленно исчезающее

	2.Потливость
	Отсутствует или небольшое выступление пота на лбу, груди. 
	Большая потливость верхней половины тела.
	Потливость, распространившаяся на все тело

	3.Дыхание
	Ровное, спокойное, глубокое
	Учащение дыхания, иногда чередующееся с форсированным глубоким дыханием.
	Резкое учащение дыхания. Поверхностное дыхание. Отдельные глубокие вдохи, сменяющиеся беспорядочными

	4. Осанка, походка, характер движений
	Осанка не изменена. Походка бодрая. Точность выполнения заданных движений вполне удовл.
	Осанка расслабленная. Шаг неуверенный, покачивания.
	Резкое покачивание. Дрожание конечностей, вынужденные позы с опорой

	5. Речь, мимика
	Речь отчетливая. Мимика обычная
	Речь затруднена. выражение лица напряженное. Взгляд вялый.
	Речь крайне затруднительна. Выражение лица страдальческое

	6. Самочувствие
	Жалоб нет. Бодрое состояние.
	Жалобы на усталость. Боль в мышцах. Сердцебиение, одышка, шум в ушах, биение в висках.
	Головокружение, головная боль. Тошнота, иногда икота, рвота

	7. Внимание, интерес к проводимому занятию.
	Внимание, интерес, активность сохранены.
	Внимание снижено. Вялость.

Активность уменьшена.
	Рассеянность. Ответы невпопад. Отсутствие интереса, вплоть до апатии


Неадекватность нагрузки может  привести к гравитационному шоку, ортостатическому коллапсу, обморочному состоянию и т.д. Так, при внезапной остановке после интенсивного бега, в связи  с прекращением действия «мышечного насоса» возникает острая сосудистая недостаточность, сопровождающаяся резким побледнением лица, слабостью, головокружением, тошнотой, потерей сознания и пульса. Это состояние называется гравитационным шоком. Пострадавшего нужно уложить на спину, приподняв ноги выше головы, обеспечив достаточный приток крови к голове. Временная потеря сознания может наступить при нарушении сосудистой регуляции. Так называемый ортостатический коллапс, (временная потеря сознания) наступает при длительном положении стоя у студентов с астеническим телосложением и свойственной им недостаточности  сосудистой регуляции.

При сильных переживаниях и отрицательных эмоциях так же может возникнуть обморочное состояние. Обморок может быть и при гипервентиляции легких, когда в крови понижается содержание углекислого газа, являющегося стимулятором дыхательного центра в головном мозгу. Обморочные состояния могут быть у тяжелоатлетов и других спортсменов, которые выполняют упражнения с чрезмерным напряжением, с задержкой дыхания, которые препятствуют нормальному кровообращению в головном мозгу.

Неумение правильно построить свои занятия, выполнение физических упражнений в болезненном состоянии или в фазе выздоровления могут привести к острому или хроническому перенапряжению. Острое физическое перенапряжение возникает под воздействием однократной чрезмерной для данного человека нагрузки и протекает по типу сердечно-сосудистой недостаточности. При этом отмечается выраженное побледнение, нарушение координации, головокружение, потемнение в глазах, тошнота, боли в области сердца и правого подреберья (печень). В более тяжелых случаях возможна потеря сознания. Острое физическое перенапряжение  не исключено даже у хорошо тренированных людей, если они участвуют в соревнованиях  и проводят занятия в болезненном состоянии или сразу после перенесенного заболевания, а также при наличии  у них хронических заболеваний. 

Хроническое физическое перенапряжение развивается как бы исподволь, при систематических и длительных нагрузках, превышающих функциональные возможности организма занимающегося, в особенности если это сочетается с нарушением режима, принятием алкоголя, курением и другими неблагоприятными факторами. При хроническом физическом  перенапряжении изменения наблюдаются в основном со стороны сердца.

Физическая нагрузка с использованием интенсивных и однообразных движений в сочетании с большой эмоциональной нагрузкой (экзаменационная сессия, семейные конфликты и т.д.) чаще всего приводят к общей работоспособности, появляется быстрая утомляемость, раздражительность , повышенная потливость, одышка и т.д.

Следует отметить, что на практике чаще возникают отдельные симптомы переутомления. В этом случае обычно бывает достаточно изменить режим занятий, снизить нагрузку и нормальное состояние восстанавливается. Но в случаях более серьезных, связанных с перенапряжением или перетренировкой требуется серьезное длительное лечение с последующим осторожным расширением двигательного режима.

Боли в мышцах. После первых занятий физическими упражнениями, довольно часто, в мышцах возникают боли. Они могут возникать и при выполнении новых упражнений, а также при форсированном увеличении физических нагрузок. Чтобы это не случилось, необходимо медленнее увеличивать дозу мышечных усилий. Держаться боли несколько дней, вызывая некоторый дискомфорт  у занимающихся. Они не опасны и связаны с накоплением в мышцах недоокисленных продуктов распада. При этом появляется чувство тяжести, скованности движений, ухудшается эластичность мышц, они становятся тверже, хуже расслабляются.

Физическую нагрузку в этот период нужно несколько снизить. Прекращать занятия совсем не следует. Чтобы уменьшить мышечные боли, способствовать расслаблению и скорейшему восстановлению обмена в мышцах, следует попариться в бане, принять ванну, сделать массаж.

Головные боли могут быть следствием чрезмерной физической нагрузки, в особенности если она выполняется в неблагоприятных условиях. Возникновение головокружений и головных болей во время занятий физическими упражнениями может указывать на заболевание среднего и внутреннего уха, сосудистые и другие заболевания. Все эти симптомы надо фиксировать в дневнике самоконтроля, чтобы разобраться, в каких случаях, после каких упражнений появляются головокружения и головные боли и как долго они длятся.

Боли в правом подреберье ( так называемый печеночно-болевой синдром), наблюдающийся после интенсивной нагрузки могут возникать в результате различных причин. Но чаще всего боли в правом подреберье являются следствием  заболеваний печени и желчного пузыря. В ряде случаев боли в правом подреберье могут возникать при несоответствии интенсивных нагрузок функциональным возможностям организма, что приводит к перенапряжениям и перетренированности организма. Определенную роль может  играть дыхание. Недостаточное  участие диафрагмы в акте дыхания при интенсивных физических нагрузках, наряду с другими причинами могут способствовать застою крови в печени и вызывать боли. Болевые ощущения в печени могут быть, если занимающийся перед тренировкой обильно поел, особенно жидкой пищи. При болях в правом подреберье необходимо значительно снизить нагрузку.

 

Метод экспресс-оценки резервных возможностей организма

 

Один из простых методов оценки физических возможностей разработан в Киевском научно-исследовательском институте медицинских проблем физической культуры:

1. Характер труда : 
· умственный -1 балл

· физический - 3 балла

2. Возраст : в 20 лет начисляется 20 баллов, за каждое последующее пятилетие снимаются по 2 балла.

3. Двигательная активность:

· занятия физическими упражнениями 3 и более раз в неделю в  течение 30 минут и более оцениваются в 10 баллов. 
· Менее 3 раз в  неделю -5 баллов. 
· Тем, кто не занимается ничем баллы не  начисляются.

4.Масса тела : 

· имеющие нормальную массу тела получают 10 баллов   (допускается 5% выше нормы).
· Превышение массы тела на 6-14 кг выше нормы оценивается в 6 баллов, 
· более 15 кг -0.

Частота сердечных сокращений:

· За каждый удар пульса, измеренного в покое, ниже 90 

· начисляется 1 балл, при пульсе 90 и выше баллы не начисляются.

6. Артериальное давление : 
· имеющие АД не более 130/80 мм.рт.ст. получают 20 баллов. 
· За повышение АД на каждые 10 мм.рт.ст. вычитается по 5 баллов.

7. Жалобы: 
· при наличии жалоб  баллы не начисляются, 
· при отсутствии -5 баллов.

Оценка результатов:

· Высокий уровень физических возможностей соответствует 75 баллам и более. 
· Средний - 46-74 
· низкий -45 и ниже.
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