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12.4. План-конспект урока
План-конспект является документом планирования педаго​гического процесса по физическому воспитанию на каждое за​нятие (урок). Это самый детализированный план занятия, необ​ходимый для оперативного управления учебно-воспитательным процессом.
Эффективность любого занятия связана прежде всего с чет​кой, правильной постановкой его задач, отражаемых в плане-конспекте.
При постановке задач следует исходить из содержания поуроч​ного рабочего плана, учитывать результаты предыдущего урока и сложность освоения нового материала, а также состав занимаю​щихся, их подготовленность, условия места занятия.
Количество намечаемых задач определяется возможностями их реализации на одном занятии. В плане-конспекте урока формули​руются главные задачи, решаемые в основной части урока, и ча​стные. Частные задачи должны быть сформулированы по отдель​ным упражнениям в каждой части урока и указаны в специальной графе плана-конспекта. Педагогические задачи необходимо фор​мулировать возможно конкретнее, чтобы их можно было решить в рамках одного или нескольких занятий.
Содержание уроков по физической культуре определяется государственными программами и поурочным рабочим планом на четверть.
При разработке содержания урока физической культуры необ​ходимо:
1) определить средства и методы решения каждой из задач урока;
2) уточнить необходимый инвентарь для урока;
3) разработать методы организации деятельности занимающихся при решении каждой из задач;
4) определить критерии оценки деятельности учащихся на уроке.
Первоначально при составлении плана-конспекта опреде​ляется содержание основной части урока, а затем в соответ​ствии с ним материал подготовительной и заключительной частей.
В практике существуют разные формы составления плана-кон​спекта. В качестве примера ниже приводится одна из них.
Представленная форма является развернутой формой плана-конспекта урока. Преподаватели, имеющие достаточный опыт педагогической работы и хорошие профессиональные знания, пользуются различными вариантами сокращенной формы плана-конспекта занятия.
На с. 262—264 данного пособия приводятся примерные планы-конспекты уроков физической культуры для I и VII классов.
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1. В первой графе конспекта «Части урока» указываются цифрами ча​сти урока (1 — подготовительная; 2 — основная; 3 — заключительная) и их продолжительность (в мин).
2. В графе «Частные задачи» записываются задачи по обучению и со​вершенствованию осваиваемого двигательного действия, а также не​большие по своему содержанию дополнительные задачи, решаемые парал​лельно с прохождением основного материала урока. Решение тех или иных частных задач предусматривается во всех трех частях урока.
Примеры частных задач. Подготовительная часть урока: а) сообщить задачи урока; б) разучить отдельные строевые приемы; в) содействовать формированию правильной осанки и т.п. Основная часть урока: создать у занимающихся представление об изучаемом двигательном действии; б) разучить отдельные элементы двигательного действия (например, разбег и отталкивание от мостика при опорном прыжке); в) добиться мягкого и устойчивого приземления при опорных прыжках; г) ознако​мить с основными правилами подвижной (спортивной) игры и т.п.
3.
В графе «Содержание урока» последовательно указываются по час​
тям занятия все предусмотренные для проведения физические упражне-
• ния. При записи общеразвивающих упражнений, выполняемых на нес​колько счетов, обязательно надо записать исходное положение (и.п.) и действия на каждый счет. Если в основной части урока используется груп​повой метод, то в конспекте записывается содержание упражнений для каждого отделения и указывается порядок смены видов упражнений. Отдельно записываются упражнения для мальчиков и девочек при плани​ровании на уроке разного для них учебного материала.
4. В графе «Дозировка нагрузки» указываются количество повторений упражнений, затраты времени на выполнение упражнения (в мин), ве​личина преодолеваемого расстояния и т.д.
5. В графе «Организационно-методические указания» указываются спо​собы организации занимающихся, методы выполнения упражнений, тре​бования к их выполнению, а также делаются записи типа: «сообщить об ошибках», «обеспечить страховку», «напомнить правила игры» и т.п.
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Глава  13.  ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ
13.1. Значение и задачи физического воспитания студентов
Физическая культура в Основах законодательства Российской Федерации о физической культуре и спорте представлена в выс​ших учебных заведениях как учебная дисциплина и важнейший компонент целостного развития личности. Являясь составной час​тью общей культуры и профессиональной подготовки студента в течение периода обучения, физическая культура входит обязатель​ным разделом в гуманитарный компонент образования, значи​мость которого проявляется через гармонизацию духовных и фи​зических сил, формирование таких общечеловеческих ценностей, как здоровье, физическое и психическое благополучие, физическое совершенство.
Свои образовательные и развивающие функции физическая культура наиболее полно осуществляет в целенаправленном педа​гогическом процессе физического воспитания.
Целью физического воспитания студентов является формирова​ние физической культуры личности.
Задачи физического воспитания. В процессе физического воспита​ния студентов решаются следующие основные задачи [12]:
· понимание роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности;

· знание научно-практических основ физической культуры и здорового образа жизни;

· формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, фи​зическое самосовершенствование и самовоспитание, потребнос​ти в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом;

· овладение системой практических умений и навыков, обеспе​чивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое бла​гополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре;

· обеспечение общей и профессионально-прикладной физи​ческой подготовленности, определяющей психофизическую го​товность студента к будущей профессии;

· приобретение опыта творческого использования физкуль-турно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.

На основе государственных образовательных стандартов выс​шего профессионального образования в учебных планах факуль-
266

тетов вузов по всем направлениям и специальностям высшего профессионального образования в цикле дисциплин общекуль​турной подготовки предусмотрено выделение обязательных учеб​ных часов (408 ч) на дисциплину «Физическая культура» на весь период обучения с проведением ежесеместровых зачетов в соот​ветствии с требованиями учебной программы для вузов по физи​ческому воспитанию.
13.2. Содержание программы физического воспитания студентов
Физическое воспитание в режиме учебной работы студентов регламентируется учебными планами и программами, которые раз​рабатываются и утверждаются Министерством высшего образова​ния РФ. Государственная программа физического воспитания оп​ределяет обязательный для студентов всех вузов объем физкуль​турных знаний, двигательных умений, навыков и уровень разви​тия физических качеств.
Программа по физическому воспитанию студентов содержит три основных раздела: теоретический, практический, конт​рольный.
Теоретический раздел. Материал раздела предусматривает овладе​ние студентами системой научно-практических и специальных знаний, необходимых для понимания природных и социальных процессов функционирования физической культуры общества и личности, умения их адаптивного, творческого использования для личностного и профессионального развития, совершенствования, организации здорового стиля жизни при выполнении учебной, профессиональной и социокультурной деятельности. Теоретичес​кий раздел формирует мировоззренческую систему научно-прак​тических знаний и отношение к физической культуре.
Знания сообщаются преподавателями кафедры физического воспитания в форме поточных лекций в объеме 26 ч.
Лекционный курс читается по следующим темам: «Физиче​ская культура в общекультурной и профессиональной подготов​ке студентов», «Социально-биологические основы физической культуры», «Основы здорового образа жизни студента», «Психо​физиологические основы учебного труда и интеллектуальной де​ятельности. Средства физической культуры в регулировании ра​ботоспособности», «Общая и спортивная подготовка в системе физического воспитания», «Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями», «Спорт. Индивидуальный выбор вида спорта или оздоровительных систем физических уп​ражнений», «Особенности занятий избранным видом спорта или оздоровительной системой физических упражнений», «Самокон​троль занимающихся физическими упражнениями и спортом»,
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«Профессионально-прикладная физическая подготовка студен​тов».
Кроме этого студенты получают и углубляют знания на практических занятиях и путем самостоятельного изучения реко​мендуемой литературы.
Практический раздел. Учебный материал данного раздела на​правлен на повышение уровня функциональных и двигательных способностей, на формирование необходимых качеств и свойств личности, на овладение методами и средствами физкультурно-спортивной деятельности, на приобретение в ней личного опыта, обеспечивающего возможность самостоятельно, целенаправленно и творчески использовать средства физической культуры и спорта.
Практический раздел программы реализуется на методико-практических и учебно-тренировочных занятиях в учебных груп​пах (12—15 чел.).
Методико-практические занятия предусматривают освоение студентами основных методов и способов формирова​ния учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков средствами физической культуры и спорта.
Деятельность студентов на этих занятиях направлена на творчес​кое овладение методами, обеспечивающими достижение практи​ческих результатов. Каждое методико-практическое занятие согла​суется с соответствующей теоретической темой.
Программой предусматривается следующий перечень обязатель​ных методико-практических занятий (36 ч), связанных с лекци​онным курсом [12]:
· методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными умениями и навыками (ходьба, бег, передви​жения на лыжах, плавание);

· простейшие методики самооценки работоспособности, ус​талости, утомления и применения средств физической культуры для их направленной коррекции;

· методика составления индивидуальных программ физичес​кого воспитания и занятий с оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленностью (медленный бег, плавание, прогулки и т.д.);

· основы методики самомассажа;

· методика коррегирующей гимнастики для глаз;

· методика составления и проведения самостоятельных заня​тий физическими упражнениями, гигиенической или трениро​вочной направленности;

· методы оценки и коррекции осанки и телосложения;

· методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития (стандарты, программы, формулы и др.);

· методы самоконтроля за функциональным состоянием орга​низма (функциональные пробы);

· методика проведения учебно-тренировочного занятия;
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· методы самооценки специальной физической и спортивной подготовленности по избранному виду спорта (тесты, контрольные задания);

· методика индивидуального подхода и применения средств для направленного развития отдельных физических качеств;

· основы методики организации судейства соревнований по избранному виду спорта;

· методы регулирования психоэмоционального состояния, при​меняемые при занятиях физической культурой и спортом;

· средства и методы мышечной релаксации в спорте;

· методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки;

· методика проведения производственной гимнастики с уче​том заданных условий и характера труда.

Учебно-тренировочные занятия направлены на при​обретение опыта творческой практической деятельности, дости​жение высоких результатов в избранном виде спорта, развитие самодеятельности в целях достижения физического совершенства, повышения уровня функциональных и двигательных способнос​тей, направленного формирования качеств и свойств личности.
Средствами практического раздела, направленными на обес​печение необходимой двигательной активности студентов, дос​тижение и поддержание оптимального уровня физической и фун​кциональной подготовленности в период обучения в вузе, явля​ются отдельные виды легкой атлетики (в основном беговые и прыж​ковые), плавание, спортивные игры, лыжные гонки, туризм, уп​ражнения профессионально-прикладной физической подготовки и силовой направленности.
Практический раздел предусматривает как обучение занимаю​щихся новым двигательным действиям, так и воспитание физи​ческих качеств.
Контрольный раздел. Материал раздела направлен на дифференцированный и объективный учет процесса и результатов учебной деятельности студентов. Контрольные занятия обеспечи​вают оперативную, текущую и итоговую информацию об уровне освоения теоретических, практических и методических знаний-умений, о состоянии и динамике физического развития, физичес​кой и профессионально-прикладной подготовленности каждого студента. В качестве критериев результативности учебно-тре​нировочных занятий выступают зачетные требования и практичес​кие нормативы, изложенные в примерной учебной программе для высших учебных заведений, а также дополнительные тесты, разра​батываемые кафедрой физического воспитания вуза с учетом спе​цифики подготовки специалистов в данном учебном заведении.
Обязательными тестами, определяющими физическую подго​товленность студентов, являются: 1) бег на 100 м; 2) поднимание (сед) и опускание туловища из положения лежа, ноги закрепле-
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ны, руки за голову (женщины), подтягивание на перекладине (мужчины); 3) бег на 2000 м (женщины) и 3000 м (мужчины).
Тесты проводятся в начале учебного года как контрольные, харак​теризующие подготовленность при поступлении в вуз, и в конце — как определяющие сдвиг за прошедший учебный период.
13.3. Возрастные особенности контингента обучающихся в вузе
В вузах контингент обучающихся относится к юношескому и молодежному возрастам (молодежный возраст считается 19—28 лет). Организуя и проводя занятия с данным контингентом обучаю​щихся, необходимо принять во внимание их возрастные морфо-функциональные и психологические особенности.
Медико-биологическими исследованиями установлено, что у студентов при завершении роста тела в длину продолжается мор-фофункциональное развитие организма. Наблюдается увеличение массы тела, окружности и экскурсии грудной клетки, жизненной емкости легких, мышечной силы, физической работоспособнос​ти. В этот период биологического развития, период завершения становления организма молодого человека, его организм облада​ет достаточно высокой пластичностью, адаптацией к физическим нагрузкам. Однако физическое воспитание приобретает значение эффективного формирующего фактора при направленном приме​нении средств и методов в соответствии с индивидуальными данными физического развития и физической подготовленности студентов.
Оптимизация физического развития студентов должна быть направлена на повышение у них уровня отстающих физических качеств и морфофункциональных показателей (улучшение осан​ки, регулирование массы тела, увеличение жизненной емкости легких и др.). Оценка морфофункциональных данных занимаю​щихся проводится на основе сопоставления индивидуальных по​казателей с имеющимися в литературе стандартами физического развития, таблицами оценки уровня гармонии физического раз​вития, использования метода индексов и др.
Известно, что возраст человека накладывает определенный отпечаток на его психологию, мотивы поведения, интересы. Со​циологические исследования показывают, что в целом студенчес​кая молодежь позитивно относится к занятиям физической куль​турой, спортом. Вместе с тем у большой части юношей и особен​но девушек не сформированы физкультурно-спортивные интере​сы и естественная потребность в активной двигательной деятель​ности. В силу этого обстоятельства не создаются необходимые пси​хологические предпосылки для лучшего усвоения учебной про​граммы к предмету. Это, в свою очередь, отрицательно отражает-
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ся на физической подготовленности и здоровье студентов. Вот по​чему формирование соответствующей мотивации деятельности надо рассматривать как одну из важнейших педагогических задач. Развитие у студентов физкультурно-спортивных интересов дол​жно осуществляться на основе:
· усиления социально значимой мотивации интереса;

· повышения качества учебного процесса;

· дальнейшего улучшения условий занятий по физическому воспитанию;

· сообщения студентам большего объема специальных знаний и формирования на этой основе осознанной потребности в заня​тиях физической культурой и спортом;

· установления взаимосвязи интереса к физической культуре и спорту с другими интересами студентов (к профессии, искусст​ву и пр.);

· более тщательного учета желаний и склонностей студентов при распределении их по учебным отделениям и видам спорта.

13.4. Методические основы физического воспитания в вузе
Обучение в высшем учебном заведении сопряжено с большим объемом учебной работы и высокой умственной напряженностью. Причем интенсивность учебного процесса в вузах, особенно в технических, имеет неуклонную тенденцию к возрастанию в свя​зи с увеличением потока научной информации и необходимости ее усвоения студентами в сжатые сроки.
Установлено, что динамика умственной работоспособности, сохранение высокой умственной активности у студентов на про​тяжении всего периода обучения в вузе зависят от объема физи​ческих нагрузок в режиме дня и учебной недели. Следовательно, наблюдается тесная связь между физической и умственной рабо​тоспособностью. Повышение физической работоспособности при систематических занятиях по физическому воспитанию сопровож​дается улучшением функционального состояния ЦНС, что благо​приятно отражается и на умственной работоспособности студентов. Для ее поддержания и повышения наиболее эффективен двига​тельный режим в объеме 6—8 ч занятий в неделю в течение всех лет обучения в вузе (Б. К.Замаренов, 1972).
Сочетание двигательных нагрузок с умственной деятельностью осуществляется эффективно, если учитываются следующие прин​ципиальные положения [3].
1. Занятия физическими упражнениями (обязательные и са​мостоятельные), как правило, должны содержать в первой поло​вине каждого семестра 70—75% упражнений, направленных на развитие скоростных способностей, скоростно-силовых качеств и
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скоростной выносливости. Интенсивность нагрузки у студентов по ЧСС может доходить до 160—170 уд./мин.
Во второй половине каждого семестра примерно 70—75% при​меняемых средств необходимо использовать для воспитания силы, общей и силовой выносливости. Причем интенсивность в этот период несколько снижается (ЧСС доходит до 150 уд./мин).
Такое построение учебных и самостоятельных занятий оказы​вает стимулирующее влияние на умственную работоспособность студентов.
2.
На занятиях физического воспитания, проводимых как пер​
вая пара, целесообразно использовать нагрузки малой интенсив​
ности (ЧСС = 110—130 уд./мин) или средней интенсивности (ЧСС
в диапазоне 130—150 уд./мин). Оптимальная моторная плотность
находится в пределах 50—60%. Основное назначение таких заня​
тий — обеспечение сокращения периода врабатывания в умствен​
ную деятельность, что в конечном счете стимулирует и удлиняет
период высокой работоспособности и обеспечивает лучшее усво​
ение учебного материала. Занятия с такими нагрузками позволя​
ют сохранить хорошую умственную активность до конца учебного
дня, включая самоподготовку.
В случае, когда урок физического воспитания проводится на 3—4-й паре, ЧСС не должна превышать 150—160 уд./мин. Боль​шие нагрузки для групп с невысокой физической подготовленно​стью планировать нецелесообразно.
3. Проведение физкультурных занятий 2 раза в неделю с малотре​нированными студентами и нагрузками большой интенсивности существенно снижает умственную деятельность в течение учеб​ной недели. Поэтому важно учитывать уровень физической подго​товленности при планировании физических нагрузок, чтобы не привести к снижению умственной активности.
4. Занятия различными видами спорта по-разному оказывают воздействие на умственную работоспособность. Так, с одной сто​роны, игровые виды и единоборства предъявляют повышенные требования к психике. Это обусловлено повышенным функцио​нированием эмоционально-психических механизмов. Следствием таких занятий является снижение умственной активности. С дру​гой стороны, непродолжительные игровые эмоциональные нагруз​ки стимулируют учебную деятельность. Наилучший эффект дос​тигается тогда, когда содержание физкультурных занятий доста​точно разнообразно, а не монотонно.
5. В период экзаменационной сессии занятия желательно про​водить не более 2 раз в неделю на свежем воздухе с интенсивнос​тью, сниженной до 60—70% от обычного уровня. Целесообразно использовать упражнения циклического характера (плавание, лыжи, бег).
Таким образом, направленность занятий физическими упраж​нениями в период сессии может быть по своему характеру как
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оздоровительно-профилактической (в основном для неспортсме​нов), так и поддерживающей (преимущественно для спортсменов). В рамках учебной недели с целью обеспечения устойчивой умственной работоспособности рекомендуется следующая исход​но-ориентировочная схема планирования занятий по физическо​му воспитанию:
· понедельник — занятия физическими упражнениями с целью активизации психофизического состояния организма студента;

· среда — занятия физическими упражнениями для поддер​жания работоспособности;

· пятница (или суббота) — занятия физическими упражнени​ями с целью снятия недельного кумулятивного утомления.

Следует отметить, что только систематическое использование разнообразных средств физического воспитания создает объектив​ные условия для оптимального проявления умственной работо​способности.
Физическое воспитание студентов включает в себя следующие основные направления: общеподготовительное, спортивное, про​фессионально-прикладное, гигиеническое, оздоровительно-рекре​ативное, лечебное.
Общеподготовительное направление обеспечивает всестороннюю физическую подготовку студентов и поддержание ее на уровне требований государственной программы физического воспитания. Средства: общеразвивающие упражнения без предметов и с пред​метами, легкая атлетика, плавание, лыжный спорт, туризм и др.
Спортивное направление обеспечивает специализированные си​стематические занятия одним из видов спорта в отделениях спортивного совершенствования (секциях), а также участие в спортивных соревнованиях с целью повышения уровня спортив​ного мастерства.
Профессионально-прикладное направление способствует исполь​зованию средств физического воспитания в системе научной орга​низации труда, а также при подготовке к работе по избранной специальности с учетом ее особенностей.
Гигиеническое направление предусматривает использование средств физического воспитания для восстановления работоспособности и укрепления здоровья. Средства: утренняя гигиеническая гимна​стика, закаливание, рациональный режим учебы и отдыха, пита​ние в соответствии с требованиями гигиены, оздоровительные прогулки и др.
Оздоровительно-рекреативное направление предусматривает использование средств физического воспитания при организации отдыха и культурного досуга в выходные дни и в период каникул для укрепления здоровья. Средства: туристские походы, экскур​сии, подвижные игры и др.
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Лечебное направление обеспечивает восстановление здоровья в целом или отдельных функций организма, сниженных либо утра​ченных в результате заболеваний, травм.
13.5. Особенности методики занятий по физическому воспитанию в различных учебных отделениях
Для проведения занятий по физическому воспитанию все сту​денты в каждом вузе распределяются по учебным отделениям: основное, специальное и спортивное. Распределение проводится в начале учебного года с учетом пола, состояния здоровья (меди​цинского заключения), физического развития, физической и спортивно-технической подготовленности, интересов студентов. На основе этих показателей каждый студент попадает в одно из трех отделений для прохождения обязательного курса физическо​го воспитания. Каждое отделение имеет определенное содержание и целевую направленность занятий.
В основное учебное отделение зачисляются студенты, отнесен​ные по результатам медицинского обследования к основной и под​готовительной медицинским группам, т.е. не имеющие отклоне​ний в состоянии здоровья, но физически слабо подготовленные.
В основном отделении учебный процесс направлен на:
· всестороннее физическое развитие студентов, повышение уровня их общей физической, профессионально-прикладной и методико-практической подготовленности;

· формирование активного отношения и интереса к занятиям физической культурой и спортом.

Занятия имеют заметно выраженную комплексную направлен​ность по типу ОФП, с акцентом на воспитание аэробной вынос​ливости, так как именно она обеспечивает повышение общей физической работоспособности и деятельности сердечно-сосуди​стой и дыхательной систем. Должное внимание уделяется воспи​танию силовых и координационных способностей, обучению тех​нике движений в рамках как общей, так и профессионально-при​кладной направленности. Методика занятий носит преимущест​венно учебно-тренировочный характер. Моторная плотность не опускается ниже 50%, интенсивность нагрузки по ЧСС колеблет​ся в пределах 130—160 уд./мин.
В специальное учебное отделение зачисляются студенты, отнесен​ные по данным медицинского обследования в специальную груп​пу, т.е. имеющие определенные отклонения в состоянии здоровья. Практический материал для специального учебного отделения раз​рабатывается преподавателями с учетом показаний и противопо​казаний для каждого студента, имеет коррегирующую и оздоро​вительно-профилактическую направленность использования средств физического воспитания.
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Учебный процесс в специальном медицинском отделении имеет определенную специфику и преимущественно направлен на:
· укрепление здоровья студентов, устранение функциональ​ных отклонений, недостатков в физическом развитии и физичес​кой подготовленности на протяжении всего периода обучения;

· использование студентами знаний о характере и течении своего заболевания, самостоятельное составление и выполнение комплексов общеразвивающих и специальных упражнений, на​правленных на профилактику болезни;

· приобретение студентами необходимых знаний по основам теории, методики и организации физического воспитания.

Направленность учебных занятий носит ярко выраженный оздоровительно-восстановительный характер.
Согласно научно обоснованным рекомендациям студенты специального отделения в зависимости от характера заболевания делятся на четыре группы: А, Б, В и лечебную.
Группа А комплектуется из студентов с заболеванием сердечно​сосудистой, дыхательной и центральной нервной систем. Поэтому основным содержанием занятий в этой группе являются дыхатель​ные упражнения, строго индивидуально дозируемые упражнения (бег, плавание, передвижение на лыжах и др.), позволяющие со​вершенствовать аэробные возможности занимающихся.
Группа Б формируется из студентов с заболеваниями органов пищеварения, печени, почек, половых органов, эндокринной системы, а также слабовидящие. В этой группе преимущественно используются упражнения основной гимнастики, включенные в программы лечения конкретных заболеваний.
Группа В состоит из студентов с нарушением опорно-двига​тельного аппарата. В этой группе преобладают упражнения, совер​шенствующие осанку, опорно-двигательный аппарат, а также обще-развивающие и направленно коррегирующие физические упраж​нения.
Лечебная группа комплектуется из студентов с ярко выражен​ными, существенными отклонениями в состоянии здоровья. За​нятия в этой группе проводятся исключительно по индивидуаль​ным лечебным программам и методикам.
Физическая нагрузка во всех четырех группах строго и индивиду​ально регламентируется, исключаются упражнения с натужива-нием и жесткими интервалами отдыха. Моторная (двигательная) плотность занятий невысока, отдых между отдельными нагрузка​ми должен быть достаточен для восстановления. Циклические уп​ражнения выполняются с умеренной интенсивностью.
В спортивное учебное отделение (учебные группы по видам спор​та) зачисляются студенты основной медицинской группы, пока​завшие хорошую общую физическую и спортивную подготовлен​ность и желание углубленно заниматься и совершенствовать свое мастерство в одном из видов спорта.
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Занятия строятся на основе соблюдения принципов спортив​ной тренировки (цикличность, волнообразность, единство общей и специальной подготовки и др.).
Студенты спортивного отделения выполняют обязательные за​четные требования и нормативы, установленные для основного отделения и в те же сроки.
Таким образом, учебный процесс по физическому воспита​нию студентов включает в себя два взаимосвязанных содержатель​ных компонента:
1) базовые занятия физической культурой, обеспечивающие формирование основ физической культуры личности;
2) спортивный компонент, дополняющий базовый и включа​ющий занятия в избранном виде спорта, учитывая инди​видуальность каждого студента, его мотивы, интересы, потреб​ности.
13.6. Методика занятий со студентами,
имеющими отклонения в состоянии здоровья,
по адаптивной физической культуре
Число студентов с ослабленным здоровьем, не позволяющим им заниматься физической культурой по государственной про​грамме, составляет в зависимости от вида высшего учебного заве​дения от 15 до 30% (В.В.Чоговадзе, М.М.Рыжак, 1993).
В связи с тенденцией увеличения количества студентов, име​ющих отклонения в состоянии здоровья, возрастает значение современного направления физической культуры, объектом по​знания, воздействия и оздоровления которого являются боль​ные люди, — адаптивной1 физической культуры (АФК). Специ​алисты АФК активно привлекают к физкультурно-спортивной деятельности даже инвалидов, способствуя тем самым макси​мально возможному развитию их жизнеспособности и эффек​тивной самореализации в качестве социально значимых чле​нов общества (С.П.Евсеев, 1998). Именно в АФК разрабаты​ваются средства и методы, способствующие оздоровлению и адаптации к учебной и трудовой деятельности лиц с отклоне​ниями в состоянии здоровья (С.П.Евсеев, 1998; Г.А.Хомутов, 1999; и др.).
Образовательный процесс по дисциплине «Физическая куль​тура» со студентами, имеющими освобождение от практических занятий на длительный срок, осуществляется по учебной про​грамме, которая включает в себя три модуля: образовательный, валеометрический и практический (Г.А.Хомутов, 1999).
1 От лат. adaptio — прилаживание, приравнивание. 276

В образовательном модуле программы студенты получают зна​ния на уровне современных научных достижений по проблеме «Человек и его здоровье».
В валеометрическом модуле программы студенты наглядно, с использованием современных технологий, получают представле​ние об уровне имеющегося у них здоровья, о подверженности , риску заболевания основными патологическими синдромами, ди​намике состояния здоровья под влиянием реализации собствен​ной программы оздоровления.
Систематизирующим, объединяющим и стимулирующим на​чалом образовательного процесса является разработка студента​ми личностно-ориентированной, индивидуальной, комплексной, базовой и дополнительной по содержанию, текущей и перспек​тивной по времени программы оздоровления. Обязательными со​ставляющими базовой программы являются двигательная актив​ность, термозакаливание, дыхательная гимнастика, рациональное питание, психотехнологии. Дополнительные программы вклю​чают индивидуальные методы оздоровления, зависящие от име​ющегося у студентов заболевания. Базовая и дополнительная про​граммы индивидуального оздоровления по времени планируют​ся как текущие — на период обучения в вузе и как перспектив​ные — на обозримый период времени, примерно на 5 лет.
В практическом модуле программы целеполагание подкрепля​ется целедостижением, т.е. практикой оздоровления (телесный компонент) в виде реализации индивидуальной программы оздо​ровления на занятиях по адаптивной физической культуре и са​мостоятельно.
Оптимальными формами (адекватными состоянию здоровья) привлечения студентов к освоению ценностного потенциала фи​зической культуры являются:
1) практическая реализация под руководством преподавателя личностно-ориентированных, индивидуальных программ оздоров​ления;
2) рекреативные занятия в виде циклических физических уп​ражнений аэробного характера (например, пешеходные и лыж​ные прогулки).
Как показали исследования Г.А.Хомутова, практическая ре​ализация личностно-ориентированной программы оздоровле​ния формами и средствами адаптивной физической культуры способствует эффективному оздоровлению студентов, имеющих отклонения в состоянии здоровья. Это подтверждается положи​тельной динамикой морфофункциональных показателей, прежде всего ростом ЖЕЛ, жизненного индекса, силовых показателей, снижением ЧСС, временем восстановления пульса после фи​зической нагрузки. Занятия по адаптивной физической культу​ре способствуют оптимизации психофизиологического статуса студентов, что проявляется в устойчивом росте показателей по
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шкалам самочувствия, активности и настроения (методика САН).
13.7. Формы организации физического воспитания
студентов
Физическое воспитание в вузе проводится на протяжении все​го периода обучения студентов в режиме учебной деятельности и во внеучебное время.
Физическое воспитание студентов в режиме учебной работы осу​ществляется в следующих формах.
1. Учебные занятия, предусмотренные учебным планом и рас​писанием вуза (по 4 ч в неделю). Это основная форма занятий по физическому воспитанию в вузах.
2. Факультативные занятия, являющиеся продолжением и добавлением к учебным занятиям. Они включаются в учебное распи​сание учебным управлением (частью) вуза по согласованию с ка​федрой физического воспитания, чтобы обеспечить студентам воз​можность их посещения. На факультативных занятиях (по 2—4 ч в неделю) совершенствуется физическая подготовка студентов в объеме требований программных норм, углубляется профессиональная фи​зическая подготовка, расширяются знания по теории и методике* физического воспитания, продолжается подготовка студентов к об​щественной физкультурно-спортивной деятельности.
Физическое воспитание студентов во внеучебное время (т.е. вне обязательных занятий) проводится в следующих формах.
1.
Физические упражнения в режиме учебного дня: утренняя гим​
настика, вводная гимнастика, физкультурные паузы, дополни​
тельные занятия и др.
Физкультпаузы проводятся после первых 4 ч аудиторных или практических занятий. Их продолжительность 8—10 мин.
Дополнительные занятия (индивидуальные или групповые) проводятся преподавателем с целью подготовки слабоподготов-ленных студентов к сдаче зачетных норм и требований учебной программы по физическому воспитанию.
Физические упражнения в режиме учебного дня выполняют функцию активного отдыха.
2. Организованные занятия студентов во внеучебное время в спортивных секциях, в группах ОФП, аэробики, шейпинга и др. под руководством педагога по физической культуре и спорту.
3. Самостоятельные занятия студентов физическими упражне​ниями в свободное от учебы время: а) на основе полной добро​вольности и инициативы (по желанию); б) по заданию препода​вателя (домашние задания).
4. Массовые физкультурно-спортивные мероприятия, проводи​мые в выходные дни в течение учебного года и в каникулярное
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время. В их содержание входят спортивные вечера, спартакиады с участием сборных команд факультетов, массовые кроссы и эста​феты, праздники физической культуры, соревнования различно​го уровня, туристские походы и др.
5. Занятия в оздоровительно-спортивных лагерях в период зим​них и летних студенческих каникул, обеспечивающие восстано​вительно-оздоровительный, закаливающий и развивающий эф​фекты. В условиях лагеря реализуются многие формы физической активности студентов: утренняя гимнастика, обучение плаванию, тренировочные занятия по различным видам спорта (по выбору студентов), занятия со студентами с ослабленным здоровьем (по лечебным программам), туристские походы, физкультурно-спортивные развлечения и игры, внутри- и межлагерные спортив​ные соревнования и др.
Таким образом, помимо решения воспитательных и образова​тельных задач физическое воспитание во внеучебное время при​звано повысить двигательную активность студентов; улучшить про​фессионально-прикладную готовность и оптимизировать учебную работоспособность путем снятия нервно-эмоционального напря​жения; продолжить формирование знаний, умений и навыков, связанных с проведением самостоятельных физкультурно-спортив-ных занятий.
Глава  14.  ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ
В ОСНОВНОЙ ПЕРИОД ТРУДОВОЙ
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
14.1. Социальное значение и задачи физического
воспитания взрослого населения, занятого трудовой
деятельностью
С завершением общего и профессионального образования люди приступают к многолетней трудовой деятельности. В этой связи физическая культура является одним из факторов, оказывающим положительное влияние на трудовую деятельность человека в со​временном производстве.
Связи физической культуры с трудовой деятельностью просле​живаются во многих аспектах.
1. Любой трудовой процесс имеет фазу врабатывания, а при его большой продолжительности и напряженности также и фазу снижения работоспособности. Средства физического воспитания ускоряют врабатываемость, замедляют падение работоспособно​сти и производительности труда, способствуют более быстрому
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восстановлению утраченной в процессе труда нервно-психичес​кой и мышечной энергии.
2. Некоторые современные виды труда характеризуются малой мышечной активностью (гиподинамией) или локальной нагруз​кой на отдельные части тела, на отдельные функции организма. Средства физического воспитания позволяют предупредить откло​нения в физическом состоянии и развитии, возникающие в силу специфики данного труда.
3. В современном производстве пока еще не исключены факто​ры и условия, создающие возможность профессиональных забо​леваний. Средства физического воспитания в значительной мере выполняют профилактическую функцию и снижают вероятность появления типичных заболеваний и травм.
4. Ряд видов труда требует специальной физической подготов​ленности, которая может быть обеспечена только специфически​ми средствами и методами физической подготовки.
5. В современном производстве в связи с научно-техническим прогрессом наблюдается тенденция смены профессий у трудящихся. Хорошая общая физическая подготовленность расширяет возмож​ности для соответствующей адаптации и овладения новыми про​фессиями.
Физическая культура в научной организации труда. Внедрение физической культуры в научную организацию труда (НОТ) яв​ляется существенной необходимостью. НОТ, основываясь на по​стоянном использовании достижений науки и передового опы​та, предусматривает оптимальное взаимодействие людей и тех​ники в едином производственном процессе с целью повышения производительности труда. Внедрение физической культуры в НОТ имеет существенное социально-экономическое значение. Это определяется прежде всего ролью физической культуры как неотъемлемого фактора достижения высокой работоспособнос​ти, хорошей физической подготовленности и укрепления здо​ровья.
Главной целью внедрения физической культуры в систему НОТ в обществе является содействие повышению производительности труда на базе укрепления здоровья и всестороннего гармоничес​кого физического развития трудящихся.
Данная цель конкретизируется в следующих специфических задачах, решаемых средствами физической культуры в процессе трудовой деятельности.
1. На этапе обучения профессиям (в колледжах профессиональ​ного образования, училищах, вузах) обеспечить необходимый уро​вень профессионально-прикладной физической подготовленнос​ти к избранной трудовой деятельности (т.е. повысить уровень спе​цифических для избранной профессии физических качеств и сфор​мировать необходимые профессиональные двигательные умения и навыки).
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2.
В процессе непосредственной трудовой деятельности (т.е. в
течение рабочего дня) способствовать оптимальной динамике (уско​
рению врабатывания, поддержанию высокой работоспособности
и замедлению темпов ее снижения).
3.
В послерабочее время путем специально направленного актив​
ного отдыха содействовать восстановлению работоспособности, а
также устранению негативных сдвигов в физическом состоянии
организма, вызванных неблагоприятными условиями труда.
От успешного решения перечисленных задач в немалой степе​ни зависят здоровье человека, его творческое долголетие и обще​ственно полезная активность.
Эти задачи конкретизируются в зависимости от:
· содержания и характера труда (умственный или физичес​кий, напряженность и длительность рабочих усилий и т.д.);

· особенностей производственных условий (технологических, гигиенических и др.);

· особенностей реакции организма на требования, предъяв​ляемые трудовой деятельностью и ее условиями (характер функ​циональных сдвигов в основных системах организма, степень утом​ления и т.д.).

При конкретизации задач и форм направленного использова​ния физической культуры в системе НОТ учитываются также воз​растные и половые особенности трудящихся, уровень физичес​кой подготовленности, состояние здоровья.
В системе НОТ выделяют три сферы целесообразного ис​пользования физической культуры: 1) в рамках трудового про​цесса; 2) в непосредственной связи с процессом труда (на произ​водстве), но вне его собственных рамок; 3) вне производства, но в связи с его требованиями (в системе профессионально-при​кладной подготовки, а также физкультурно-реабилитацион-ных мер).
В результате организованного включения физической культуры в НОТ, как показывают многочисленные исследования, заметно возрастает производительность труда, уменьшаются пропуски по болезням, увеличивается трудовое долголетие.
14.2. Особенности физического развития
и физической подготовленности лиц молодого
и зрелого возраста
Возраст от 18 до 29 лет принято считать молодежным, а от 30 до 55 лет (женщины) и 60 лет (мужчины) — зрелым.
В возрастном интервале 18—29 лет у человека сохраняется вы​сокий уровень тренируемости двигательной функции, особенно ее силовых проявлений и работоспособности, складываются бла-
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гоприятные предпосылки для занятий различными видами спорта и достижения в них высоких спортивных результатов.
В возрастном интервале 30—60 лет наступает медленное, но неуклонное снижение ряда показателей физического развития и уровня физического потенциала человека. Причем масса тела, ча​стота дыхания, систолическое давление изменяются в сторону увеличения, а показатели физической подготовленности снижа​ются. Мышцы человека зрелого возраста в основном сохраняют свои функциональные свойства, однако регрессивные изменения морфологических характеристик аппарата движения заметны уже после 30—35 лет. Это относится прежде всего к снижению элас​тичности связочного аппарата, понижению его прочности, возрастанию хрупкости костей, окостенению ряда элементов по​звоночного столба, снижению подвижности в суставах (В. К. Баль-севич, В.А.Запорожанов, 1987). После 30 лет начинает уменьшаться скорость двигательной реакции, что связано также с понижением возбудимости нервных центров и мышц и уменьшением их ла​бильности. С возрастом заметно ухудшаются координационные способности, снижается способность к освоению новых движе​ний. Снижается также продуктивность умственной деятельности, главным образом в количественных параметрах, что приводит к более быстрой утомляемости.
Современные данные геронтологии свидетельствуют о том, что инволюционный период развития человека начинается в 30—35 лет, когда осуществляется переход от первого зрелого возраста во вто​рой. Этот период, как плато, разделяет эволюционные и инволю​ционные периоды развития.
Характер возрастных изменений морфофункциональных свойств аппарата движения человека зависит от образа жизни, уровня и содержания его физической активности. Научные и практические данные говорят о том, что в принципе можно управлять процессом инволюционных изменений, замедляя регресс организма с помо​щью рациональной двигательной деятельности. Правильная орга​низация физической активности в соответствии с возрастными особенностями человека предполагает систематическую физичес​кую тренировку со средней и невысокой интенсивностью нагру​зок, разнообразных по характеру воздействия на организм.
Исходя из естественных возможностей организма людям в воз​расте до 50 лет можно выполнять физические нагрузки умеренно развивающего характера в пределах 60—75% собственного МПК, а старше 50 лет — поддерживающие нагрузки в пределах 50% МПК (Н.Амосов, 1985).
Оба эти типа нагрузок можно определить по частоте пульса, так как между ЧСС и МПК обнаружена линейная зависимость. Уровень аэробных затрат, который обеспечивает ту или иную выполняемую физическую нагрузку, можно определить по спе​циальной таблице (табл. 25).
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Таблица 25 отражает уровень физической нагрузки практически на любом уровне МПК независимо от пола и возраста, начиная с 20 лет и кончая 70 годами. Например, на уровне 75% МПК муж​чина в возрасте 25 лет должен выполнять физическую нагрузку с частотой пульса, равной 161 уд./мин.
В молодом и зрелом возрасте рекомендуется заниматься физическими упражнениями не реже 3 раз в неделю с дополни​тельным занятием оздоровительного и рекреационного характера. Продолжительность занятия не должна превышать 2 ч для лиц молодого возраста и 1,5 ч для людей зрелого возраста. Следует отметить, что интенсивность занятий на начальном этапе не дол​жна превышать 40—45% МПК.
Активные занятия почти в любом возрасте повышают жизнен​ный тонус организма, противодействуют различного рода забо-!леваниям, особенно сердечно-сосудистым и простудным. Люди зрелого возраста, систематически занимающиеся физической куль​турой, в 2—3 раза реже болеют, а по физической подготовленно​сти и состоянию здоровья приравниваются к лицам на 10—15 лет моложе себя (Р. Е. Мотылянская, 1967).
14.3. Физическая культура в режиме трудового дня
Особенности целесообразного использования физической куль​туры непосредственно в рамках трудового процесса определяются содержанием конкретного труда и теми условиями, в которых он осуществляется. Поэтому непосредственно в трудовом процессе находят применение лишь такие средства, методы и формы физи​ческой культуры, которые содействуют повышению производи​тельности и эффективности труда.
Непосредственно в рамках трудового процесса физическая куль​тура представлена главным образом производственной гимнасти​кой, которая имеет в основном три формы: 1) вводная гимнасти​ка; 2) физкультпаузы; 3) физкультминутки. Для понимания их
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сути и отличительных особенностей необходимо рассмотреть ди​намику работоспособности человека в течение рабочего дня, по​скольку непосредственный смысл всех этих форм производствен​ной гимнастики заключается прежде всего в оптимальном опера​тивном управлении динамикой работоспособности, в содействии максимальной производительности труда без ущерба для здоровья работающих.
Работоспособность человека на протяжении рабочего дня претерпевает ряд закономерных последовательных изменений. Обычно при достаточно высоком темпе трудовых действий, при значительной интенсивности и продолжительности рабочего дня показатели работоспособности вначале возрастают, затем стаби​лизируются и, наконец, снижаются. При этом наблюдается чере​дование трех периодов:
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— период врабатывания (примерно первые 1—2 ч работы). В этот период происходит соответствующая координационная настрой​ка в различных системах организма, в частности, концентрирует​ся внимание, устанавливаются необходимый темп, ритм и точ​ность рабочих операций;


· период стабилизации (средняя продолжительность 4—5 ч). В этот период наблюдаются устойчивые, повышенные показатели работоспособности;

· период снижения работоспособности (период утомления). Он характеризуется прогрессирующим снижением производительно​сти труда.

Такое изменение может повторяться за смену дважды — до и , после обеденного перерыва (рис. 20).
После обеда снова требуется дополнительное время врабаты​вания, которое значительно короче, чем начальное утреннее вра-батывание. Период утомления после обеда выражен более сильно, и само утомление наступает раньше, чем до обеда, т.е. фаза отно​сительно устойчивого состояния работоспособности более корот​ка (см. рис. 20). Нередко на фоне снижения работоспособности в конце рабочего дня она может временно повыситься. Это явление получило название «конечного порыва». Оно возникает в силу мобилизации работающих систем как своеобразная психологичес​кая реакция на момент предстоящего окончания работы.
Динамика работоспособности в течение рабочей смены зависит не только от внутренних факторов (состояния различных органов и систем организма), но также и от внешних факторов: характер про​изводственной деятельности, психическая нагрузка, гигиеничес​кие условия, квалификация работающего, его возраст, пол, стаж и физическое состояние организма, направленное использование физической культуры (производственная гимнастика).
Вводная гимнастика — организованное, систематическое выпол​нение специально подобранных физических упражнений перед на​чалом работы с целью быстрейшего врабатывания организма. Вра-батывание — это период времени, который необходим для перехо​да с одного на другой, более высокий уровень функционирования.
Вводная гимнастика решает следующие задачи: повысить жизнедеятельность организма, способствовать созданию рабочей обстановки и тем самым сократить период «вхождения» в работу. С одной стороны, это содействует улучшению и укреплению здо​ровья работающих, а с другой — повышает производительность их труда. Примерная продолжительность вводной гимнастики 5— 7 мин. Типичный комплекс вводной гимнастики состоит из 6—8 упражнений, близких к рабочим движениям и оказывающих раз​ностороннее влияние на организм. Темп выполнения упражнений должен быть таким, как обычный темп рабочих движений, или несколько выше. Физические упражнения помогают восстано​вить координационные механизмы, повышают возбудимость и функциональную подвижность (лабильность) нервно-мышечного аппарата и анализаторов, способствуют более быстрому вхожде​нию в темп и ритм рабочих движений.
Физкультурная пауза — выполнение физических упражнений в период рабочей смены с целью достижения срочного активного от-
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дыха для профилактики снижения работоспособности в течение ра​бочего дня. Число и периодичность включений физкультурных пауз зависят от особенностей трудового процесса, прежде всего от его напряженности. Они проводятся у рабочих мест при появлении пер​вых признаков утомления. Обычно первую из физкультпауз (при уме​ренной напряженности труда) проводят через 2,5—3 ч после начала работы, а последующую — через 1,5—2 ч после обеда. Комплекс обычно состоит из 5—7 упражнений. Упражнения должны подби​раться так, чтобы они обеспечивали переключение деятельности на мышечные группы, не участвующие в основной работе и в меньшей степени на участвующие в трудовом процессе. Если же трудовые дви​жения отличаются большим разнообразием, то широко применяют​ся растягивающие, расслабляющие и дыхательные упражнения. Вместе с тем в заключительной части паузы должны быть представлены упражнения, настраивающие на трудовые движения.
Физкультурные минуты представляют собой кратковременные перерывы в работе порядка от 1 до 3 мин, когда выполняются 2—3 физических упражнения. Основное назначение физкультми​нуток — расслабить работающие мышечные группы, усилить де​ятельность сердечно-сосудистой системы и устранить застойные явления в слабонагруженных звеньях тела, т.е. дать кратковре​менный отдых организму. Число и периодичность включения физ​культминуток в трудовой процесс так же, как и при использова​нии физкультпауз, зависят от его особенностей. В среднем в режи​ме рабочего дня они выполняются от 2 до 5 раз независимо от других форм производственной гимнастики.
Для поддержания высокой работоспособности, активизации вос​становительных процессов и профилактики негативных профессио​нальных факторов (производственные шумы, вибрация, чрезмерная нагрузка на зрительный и другие анализаторы и т.д.) кроме произ​водственной гимнастики дополнительно предусматриваются заня​тия физическими упражнениями вне рамок процесса труда, т.е. во время обеденного перерыва (прогулочная ходьба, непродолжитель​ные игры типа настольного тенниса, бадминтона, волейбола, обще-развивающие гимнастические и дыхательные упражнения и т.д.) и в послерабочее время до выхода с территории предприятия (физичес​кие упражнения рекреационного и коррегирующего характера в комп​лексе с сауной, контрастным душем, сеансы психорегуляции и т.п.).
14.4. Физическая культура в быту трудящихся
Для физической культуры в быту трудящихся характерны следу​ющие функции:
— оптимизация физического развития человека (совершенство​вание тех или иных физических качеств, формирование правиль​ного телосложения, укрепление функциональных систем и т.д.);
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· коммуникативная, удовлетворяющая потребность людей в приятном общении в процессе совместных занятий физическими упражнениями;

· организация здорового досуга, в частности активизация восстановления жизненных сил человека после производствен​ной деятельности:

· социально-профилактическая, тесно взаимосвязанная с организацией здорового досуга (предупреждение появления таких асоциальных привычек, как алкоголизм, курение, наркомания, пустое времяпровождение и т.д.);

· психорегулирующая, направленная на воспитание культуры управления психическим состоянием человека с помощью физи​ческих и психофизических упражнений, (дыхательной гимнасти​ки, психомышечной тренировки и др.);

· эстетическая, связанная с проявлением эстетических начал в физкультурной деятельности (с формированием красивого тело​сложения, культуры движений, познанием эстетических законо​мерностей в процессе осуществления данной деятельности и т.п.);

—
педагогическая, проявляющаяся в совместных занятиях
физическими упражнениями родителей и детей, в процессе фи​
зического самовоспитания и т.д. (И. И. Сулейманов, 1987).
К основным формам использования трудящимися физической культуры в быту относятся [4]:
· базово-пролонгирующая физическая культура;

· гигиеническая и рекреативная физическая культура;

· оздоровительно-реабилитационная физическая культура;

· базовый спорт.

Базово-пролонгирующая физическая культура. Основная направ-I ленность данной формы заключается в том, чтобы продлевать (пролонгировать) ту базу общей физической подготовки, ко​торая была заложена в процессе физического воспитания по госу​дарственным программам в период обучения. Поэтому в основ​ной период трудовой деятельности продолжается общая физи​ческая подготовка, но уже на основе индивидуальных запро​сов, интересов и потребностей. Базово-пролонгирующая физи​ческая культура используется практически здоровыми людьми, не имеющими серьезных отклонений в физическом состоянии и здоровье.
Основными формами занятий физическими упражнениями являются секции общей физической подготовки и самостоятель​ные занятия.
Секции ОФП. Создаются в коллективах физической культуры для желающих заниматься физическими упражнениями, но не проявивших склонности к занятиям определенным видом спорта. Группы комплектуются по возрастному и половому признакам в количестве 20—25 человек в одной группе. Занятия проводятся 2— 3 раза в неделю в среднем по 1,5—2 ч каждое.
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Главная задача занятий в секции состоит в обеспечении оптимального уровня всесторонней физической подготовленнос​ти, гарантирующей сохранение здоровья и работоспособности за​нимающихся.
Средствами обычно являются самые разнообразные физичес​кие упражнения, в том числе из легкой атлетики, основной гим​настики, спортивных и подвижных игр, плавания и т.д. Эти сред​ства легко поддаются дозировке и в то же время эффективно воз​действуют на жизненно важные функции организма. Удельный вес физической подготовки значительно больше, чем технической. Обучение технике может быть ограничено правильным освоени​ем движения до уровня двигательного умения (т.е. безошибочное выполнение основы техники, его пространственных, временных и динамических характеристик).
В рамках непосредственно физической подготовки предпочте​ние отдается воспитанию общей выносливости и силы основных мышечных групп двигательного аппарата.
Методика занятий осуществляется в соответствии с методи​ческими принципами физического воспитания (см. главу 5). Со​блюдается также трехструктурное построение занятия, т.е. сохра​няется подготовительная, основная и заключительная части с их содержательными и методическими установками.
Самостоятельные занятия. Они решают ряд задач — от про​стой профилактики и послерабочего восстановления работоспо​собности до достижения высокой физической подготовленности. Средствами самостоятельных занятий являются различные физи​ческие упражнения: оздоровительный бег, атлетическая гимнас​тика, плавание, калланетика, стретчинг и др.
Количество занятий в неделю может варьировать от 3 до 7. Диапа​зон оптимальных недельных затрат времени на физические упраж​нения также может колебаться от 2 до 10 ч (Л.Н.Нифонтова, 1979; К.Купер, 1989). Практика показывает, что занятия с периодично​стью менее 3 раз в неделю не оказывают заметного положительно​го влияния на состояние организма. Более частые физические на​грузки способствуют повышению функциональных возможностей, а также эффективнее снимают послерабочую усталость.
Гигиеническая и рекреативная физическая культура. Основное наз​начение данного направления заключается в оперативной опти​мизации организма человека в рамках повседневного быта и рас​ширенного отдыха.
Гигиеническую функцию в этом аспекте выполняет утренняя гимнастика; рекреативную, связанную с восстановлением работо​способности после трудового дня, — занятия различными видами, такими, как туристские походы, водный туризм, лыжные прогул​ки, купание и плавание, закаливающие процедуры и т.д.
Утренняя гигиеническая гимнастика. Является самой массовой, и широко распространенной формой занятий физическими уп-
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ражнениями в быту различных контингентов трудящихся, осо​бенно у людей умственного труда. Ее основное назначение связа​но с переводом организма от пассивного состояния к деятельно​му, рабочему.
Число упражнений в комплексе обычно колеблется от 8 до 12, каждое из них повторяется 10—12 и более раз. Продолжительность выполнения всех упражнений составляет 10—15 мин. Комплекс пе​риодически обновляется. Очередность упражнений должна выгля​деть примерно так: сначала ходьба, потягивание и дыхательные упражнения; затем поочередно выполняют упражнения для мышц плечевого пояса, туловища, брюшного пресса, а также общего воз​действия (приседания, махи, выпады, прыжки и упражнения на расслабление). В заключение дается спокойная ходьба, сочетаемая с дыхательными упражнениями.
Гигиенический эффект утренней гимнастики возрастает при проведении водных процедур, выполняющих не только тонизи​рующую, но и закаливающую функцию.
Рекреативная (восстановительная) форма физической культуры. Используется в выходные и праздничные дни, а также в отпуск​ное время с целью снятия кумулятивного утомления, восстанов​ления работоспособности, укрепления здоровья и организации культурно-развлекательного досуга трудящихся.
Одним из наиболее массовых видов физической рекреации яв​ляется туризм с использованием различных средств передвиже​ния — пешком, на велосипеде, лыжах, байдарках.
Незаменимым средством физической рекреации, доступным для всех возрастов, являются лыжные прогулки. По оздоровитель​ному эффекту они занимают ведущее место среди различных физ​культурных занятий.
Достаточно ценными средствами восстановления сил после трудовой деятельности являются:
· всевозможные массовые игры и элементарные соревнова​ния (футбол, волейбол, теннис, бадминтон и др.) в выходные дни и отпускное время;

· купание и плавание в водоемах, реках, озерах;

—
рыбная ловля, походы в лес за грибами и ягодами и др.
Оздоровительно-реабилитационная физическая культура. Термин
«реабилитация», по определению Всемирной организации здра​воохранения, означает помощь больному в достижении им соци​ально-профессиональной полноценности, на которую он спосо​бен в рамках существующего заболевания.
Лечение с помощью физических упражнений основано на улуч​шении циркуляции крови, снабжении кислородом больных и здо​ровых тканей организма, повышении мышечного тонуса, умень​шении жировой прослойки и т.д.
Оздоровительно-реабилитационное направление в нашей стране представлено следующими основными формами:
10 ж. к. холодои
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1) группами ЛФК при больницах, врачебно-физкультурных диспансерах, поликлиниках и т.д.;
2) группами здоровья в коллективах физической культуры, на физкультурно-спортивных базах и т.д.;
3) самостоятельными занятиями по предписанной врачами (методистами ЛФК) программе и методике.
Занятия в группах ЛФК осуществляются, как правило, специа​листами физкультурно-медицинского профиля.
Группы здоровья формируются с учетом состояния здоровья, а также возраста, пола и уровня физической подготовленности. Численность занимающихся в одной группе может быть от 15 до 20 чел. Занятия носят общеоздоровительный характер для людей, не имеющих серьезных отклонений в состоянии здоровья, и спе​циально направленный лечебный характер с учетом специфики заболевания.
Основными средствами являются легкодозируемые по нагруз​ке упражнения основной гимнастики, плавания, легкой атлетики. Лучший оздоровительный и тонизирующий эффект достигается при комплексном использовании разнообразных упражнений.
Занятия проводятся обычно 3 раза в неделю по 45—90 мин. Моторная плотность занятий вначале невысока — 40—45%, в даль​нейшем может постепенно увеличиваться до 60%.
В методике проведения занятий центральное место занимает строго индивидуальное дозирование нагрузки и отдыха. Мера до​ступности определяется методистом, врачом и самим занимаю​щимся. Нагрузки считаются доступными, если после занятий на​блюдаются небольшая и приятная усталость, чувство удовлетво​рения, небольшое потоотделение.
Самостоятельные занятия носят как общеоздоровительно-про-филактический, так и специально направленный лечебный ха​рактер. Например, при функциональных нарушениях сердечно​сосудистой и дыхательной систем целесообразно применять цик​лические физические упражнения аэробного характера.
Базовый спорт является наиболее эффективным средством повышения общей и специальной работоспособности человека, фактором разностороннего развития, укрепления здоровья.
Занятия различными видами спорта трудящихся организуются коллективами физической культуры, функционирующими при крупных предприятиях и учреждениях. При коллективах физичес​кой культуры создаются спортивные секции (по видам спорта), в которых могут заниматься все желающие при наличии разреше​ния врача и хорошей физической подготовленности. Тренировоч​ный процесс осуществляется круглогодично в течение многих лет. Секционные занятия проводятся не менее 3 раз в неделю с уче​том закономерностей спортивной тренировки. Численный состав одной группы зависит от вида спорта и уровня спортивной квалификации.
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В возрасте 20—30 лет, когда организм находится в стадии эволю​ционного развития, во многих видах спорта (легкая атлетика, лыж​ный спорт, тяжелая атлетика и др.) можно достигнуть хороших спортивных результатов. На рубеже 30—40 лет спортивная актив​ность и спортивные результаты снижаются. Спорт постепенно за​меняется базово-пролонгирующей физической культурой, а в даль​нейшем гигиенической и рекреативной физической культурой.
14.5. Контроль за здоровьем
и физической подготовленностью занимающихся
физическими упражнениями
При занятиях физическими упражнениями очень важно конт​ролировать состояние здоровья, физическое развитие и физичес​кую подготовленность занимающихся.
Оценку реакции пульса на физическую нагрузку можно прове​сти методом сопоставления данных частоты сердечных сокраще​ний в покое и после нагрузки, т.е. определить процент учащения пульса. Частоту сердечных сокращений в покое принимают за 100%, разницу в частоте до и после нагрузки — за X. Например, пульс до нагрузки за 10 с был равен 12 ударам (100%), а после выполнения нагрузки за 10 с на 1-й минуте восстановления — 20 ударам. Со​поставляется пропорция и рассчитывается процент учащения пуль​са X по формуле
Расчеты показывают,[image: image8.png]cx (20-—]2)~l0()%=

X 12

67%.



что пульс после нагрузки участился на 67%.
О приспособлении организма к нагрузкам (ходьбе, бегу, пла​ванию и др.) судят по реакции восстановления пульса за 3 мин. Для этого рассчитывают коэффициент восстановления пульса КВП по формуле
[image: image9.png]YCC (uepe3 3 MHH nocae Harpyskw) - 100%
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Если КВП менее 30%, то это свидетельствует о хорошей реак​ции восстановления организма после нагрузки, о хорошем при​способлении к ней.
Одним из простых и достаточно информативных тестов, с по​мощью которого можно определить уровень физической подго​товленности людей разного возраста, является 12-минутный тест, предложенный К. Купером (1987). Тест состоит в определении рас​стояния (в м, км), которое занимающийся может проплыть или Пробежать за 12 мин (табл. 26—27).
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Чтобы проверить соответствие нормы массы тела, можно воспользоваться весоростовым индексом Кетле:
[image: image12.png]Macca Tena (8 r)
Jlnmua Tena (8 cM)




Нормальным считается такой вес, когда на 1 см длины тела приходится у мужчин 350—400 г, у женщин — 325—375 г. Масса тела недостаточна при значениях индекса меньше 300 и чрезмер​на при величине показателя более 500 г на см роста (длины тела).
При занятиях физическими упражнениями важно знать, как реагирует нервно-мышечная система на физические упражнения. Мышцы обладают важными физиологическими свойствами: воз​будимостью и сократимостью. Сократимость мышц, а значит, и мышечную силу можно измерить. В практике обычно измеряется сила кисти ручным динамометром и высчитывается так называе​мый силовой индекс путем деления величины силы (показанной на динамометре) на массу тела. Средняя величина силы кисти у мужчин равна 70—75% массы тела, у женщин — 50—60%. Напри​мер, сила правой кисти равна 52 кг, а масса тела — 76 кг, тогда силовой индекс для кисти равен:
[image: image13.png]52
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Наиболее удобная форма самоконтроля при занятиях физичес​кими упражнениями — это ведение специального дневника, в котором фиксируются следующие показатели: самочувствие, сон, аппетит, настроение, желание заниматься физическими упраж​нениями, переносимость занятия, болевые ощущения и др.
Глава 15. ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ В  ПОЖИЛОМ И СТАРШЕМ ВОЗРАСТЕ
15.1. Старение и задачи направленного физического воспитания в пожилом и старшем возрасте
К пожилому возрасту относят период с 55 до 75 лет (у жен​щин), с 60 до 75 лет (у мужчин). Вслед за ним начинается стар​ший, или старческий, возраст (75—90 лет). Люди старше 90 лет называются долгожителями.
В пожилом и старшем возрасте происходят необратимые изме​нения в системах и органах человеческого организма, называемые старением.
Старение организма характеризуется следующими функцио​нальными изменениями (рис. 21, 22, 23, 24).
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Постепенно уменьшаются размеры сердца, снижается сила сер​дечных сокращений, уменьшается количество крови, выбрасывае​мой сердцем в сосудистую систему за одно сокращение. Понижается эластичность кровеносных сосудов, оболочка их утолщается, про​свет уменьшается, в результате чего повышается артериальное дав​ление (в среднем оно составляет в покое 150/90 мм ртутного столба).
Возрастные изменения в дыхательной системе характеризуются ухудшением эластичности легочной ткани, ослаблением дыхатель​ных мышц, ограничением подвижности грудной клетки, умень​шением легочной вентиляции. Максимальное потребление кисло​рода после 25—30 лет постепенно уменьшается и к 70 годам со​ставляет 50% от уровня 20 лет (П.О.Астранд, 1969).
Возрастные изменения в мышечной системе и связочном ап​парате выражаются в:
—
ухудшении эластических свойств мышц и связок, что при
неправильном дозировании физических нагрузок может привести
к разрыву мышечных волокон и связок;
· уменьшении величины проявляемой силы;

· замедленном переходе мышц из состояния рас​слабления в напряженное состояние и наоборот;

—
уменьшении объема
мышц (мышцы становятся
дряблыми).
Инволюционные изме​нения происходят и в нерв​ной системе, что выража​ется в затрудненном обра​зовании новых двигательных координации, ухудшении точности движений и уменьшении их вариатив​ности.[image: image15.png]4 10 20 30 40 s 6 70

Bospacm, nem

Puc. 22. MakcumaibHoe notpe6iieHne Kuc-
JI0poia B 3aBUCHMOCTH OT BO3pacTa




295
Совокупность отмеченных возрастных изменений морфо-функционального характера проявляется в ухудшении ра​ботоспособности и отдельных физических качеств. Падают показатели быстроты и точно​сти двигательных действий, менее совершенной становит​ся координация движений, постепенно уменьшается их амплитуда.
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 Инволюционные измене​ния, их темп и интенсивность во многом определяются как характе​ром физической активности пожилого человека, так и образом его жизни в юном, молодом и зрелом возрасте.
Главенствующей социальной функцией физического воспита​ния людей в возрасте 55 лет и старше становится оздоровительная. Основные задачи направленного использования средств физи​ческого воспитания в пожилом и старшем возрасте заключаются в том, чтобы [9]:
1)
содействовать творческому долголетию, сохранению или
восстановлению здоровья; задержать и уменьшить возрастные ин​
волюционные изменения, обеспечив расширение функциональ​
ных возможностей организма и сохранение его работоспособ​
ности;
2)
не допустить регресса жизненно важных двигательных уме​
ний и навыков, восстановить их (если они утрачены), сформиро​
вать необходимые;
3)
пополнить и углубить знания, нужные для самостоятельного
применения средств физического воспитания; последовательно
воплощать эти знания в практические умения.
Частные оздоровительные и до​полнительные задачи (например, ук​репление опорно-двигательного ап​парата, улучшение осанки, улучше​ние деятельности ЦНС, повышение функциональных возможностей сер​дечно-сосудистой и дыхательной си​стем, закаливание организма и др.) определяются в зависимости от воз​раста, характера трудовой деятельно​сти, функционального состояния и приспособительных возможностей организма, уровня физической под​готовленности, индивидуальных [image: image17.png]§ 140
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склонностей и условий быта.
296

15.2. Содержание и организационно-методические основы занятий физическими упражнениями
Средства физического воспитания. В пожилом и старшем возрас​те эффективными средствами, обеспечивающими профилактику преждевременного старения и активное долголетие, являются фи​зические упражнения, оздоровительные силы природы и гигие​нические факторы.
Основными средствами воздействия на организм людей пожи​лого и старшего возраста служат физические упражнения, кото​рые не только способствуют поддержанию систем опорно-двига​тельного аппарата на достаточно высоком функциональном уров​не, но и оказывают благотворное влияние на состояние органов дыхания, пищеварения, сердечно-сосудистой системы, желез внутренней секреции. В этом возрасте предпочтение следует отда​вать тем физическим упражнениям, которые предъявляют срав​нительно невысокие требования к организму и легко дозируются по нагрузке.
К числу основных средств сохранения и восстановления функ​ций опорно-двигательного аппарата в пожилом и старшем возрас​те относятся гигиеническая, основная и лечебная гимнастика. Спе​циальные комплексы гимнастических упражнений (без предме​тов, с предметами, специальными устройствами, на снарядах и др.) и разработанные на их основе методики для людей этого возраста позволяют направленно воздействовать на ослабленные мышечные группы, обеспечивать прогрессивные морфофункцио-нальные изменения в опорно-двигательном аппарате, не допускать утраты силовых качеств и гибкости, поддерживать нормальную осанку.
В общеоздоровительных целях и для направленного воздействия на функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем в пожи​лом и старшем возрасте широко используются дозированная ходь​ба, бег умеренной интенсивности, прогулки на лыжах, езда на велосипеде, плавание и другие аэробные упражнения цикличес​кого характера. Эффективными являются такие циклические уп​ражнения, которые выполняются не менее 10 мин с интенсивно​стью, приводящей к легкому утомлению.
Применяются также такие игры, как городки, бадминтон, тен​нис и др. В этом возрасте доступным и эффективным средством является дыхательная гимнастика, которая имеет три основных назначения.
1. Улучшить дыхание во время выполнения физических упраж​нений: провентилировать легкие, ликвидировать возможную кис​лородную задолженность и оказать помощь сердцу в его усилен​ной работе.
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2. Совершенствовать дыхательный аппарат и поддерживать на высоком уровне его работоспособность.
3. Выработать умение дышать правильно, оказывая тем самым постоянное массирующее воздействие на внутренние органы (пищеварительный тракт, печень и др.).
В пожилом возрасте нередко продолжают заниматься избран​ным видом спорта (например, спортсмены-ветераны) и участво​вать в соревнованиях различного уровня (первенство города, стра​ны, мира) среди ветеранов в своей возрастной группе.
Формы организации занятий. Физическое воспитание людей пожилого и старшего возраста проводится на самодеятельных на​чалах и осуществляется при различных формах организации заня​тий: коллективные (занятия в группах здоровья, секциях общей физической подготовки, клубах любителей бега и др.); туристс​кие походы; самостоятельные (индивидуальные) занятия.
Занятия в группах здоровья и секциях общей физической подго​товки проводятся 2—3 раза в неделю под руководством инструк​торов-методистов преимущественно на открытом воздухе по оп​ределенным программам с учетом возраста, состояния здоровья и степени физической подготовленности занимающихся. Продолжи​тельность занятий в начальном периоде не должна превышать 45 мин, с течением времени продолжительность занятий увеличива​ется до 60—75 мин. Такая продолжительность обусловлена замед​ленной врабатываемостью и приспосабливаемостью стареющего организма к физическим нагрузкам.
В содержание самостоятельных (индивидуальных) занятий физическими упражнениями входят: утренняя гигиеническая гим​настика; аэробные упражнения циклического характера умерен​ной интенсивности, при которых не возникает резкого усиления кровообращения и дыхания (оздоровительная ходьба, оздорови​тельный бег, оздоровительное плавание, ходьба на лыжах и т.д.); различные игры по упрощенным правилам; спортивные упражне​ния, но с ограничением тренировочных нагрузок и соревнований и др.
Человек, самостоятельно занимающийся физическими упраж​нениями с целью укрепления и сохранения здоровья, должен знать правила организации тренировочного занятия, понимать сущность его основных частей, их функциональное назначение. Он должен уметь подобрать с помощью методической литературы или опи​раясь на опыт прошлых занятий в школе, в вузе, в спортивной секции и т.п. нужные средства оздоровительной тренировки и их правильную дозировку.
Самостоятельно занимающимся нужно знать правила и пони​мать сущность физической тренировки, основные механизмы по​лучения тренировочного эффекта.
Методические основы занятий. Для большинства занятий в груп​пах здоровья и секциях общей физической подготовки характерно
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комплексное применение различных физических упражнений. Комплексные занятия дают больший эф​фект в улучшении физи​ческой подготовленности и для занимающихся ме​нее утомительны, чем пред​метные занятия. Занятия проводятся круглогодично. По мере старения орга​низма нагрузки теряют об​щую тенденцию к возрас​танию.
Занятия урочного типа с комплексным содержанием строятся в соответствии с общепринятой структурой. Подготовительная и заклю​чительная части занятия,[image: image18.png]130
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 как правило, имеют тем большую продолжительность, чем старше занимающиеся, поскольку с возрастом замедляются процессы вра-батывания и восстановления. По этой же причине после основных упражнений предусматривается достаточный отдых (активный и пассивный), проводятся дыхательные упражнения и упражнения в расслаблении.
Общая динамика в занятии должна иметь вид волнообразной кривой с тенденцией к постепенному нарастанию. Наиболее зна​чительная нагрузка приходится на середину или на вторую треть основной части занятия (рис. 25).
Продолжительность одного занятия колеблется от 35—40 до 90— 120 мин. Для плавного повышения физиологической кривой урока необходимо начинать с легких упражнений, в которых участвуют мелкие и средние мышечные группы, и постепенно переходить к упражнениям для средних и крупных мышечных групп. Наиболее трудные упражнения (глубокие приседания, бег, бег с ускорени​ем, прыжки с места и др.) даются в середине и во второй полови​не основной части занятия (причем в чередовании с ходьбой, с успокаивающими упражнениями), когда организм оптимально под​готовлен.
В занятие рекомендуется включать от 30 до 50 общеразвивающих упражнений, чередуемых с ходьбой и бегом (А. Т. Рубцов, 1984). Количество повторений каждого упражнения зависит от подготов​ленности занимающихся, возраста, трудности упражнений, задач урока. В первые месяцы занятий каждое упражнение повторяется 4—6 раз, со временем число повторений увеличивается и к концу года достигает 8—20 раз.
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Определяя дозировку нагрузок, надо ориентироваться прежде всего на состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
С увеличением возраста занимающихся общий объем работы поддерживается по возможности на достигнутом уровне, а интен​сивность постепенно снижается.
При проведении занятий с лицами пожилого и старшего воз​раста необходимо придерживаться следующих методических пра​вил.
1. Применяемые физические упражнения должны быть строго дозированными по количеству повторений, темпу выполнения, амплитуде движений.
2. Упражнения с силовыми напряжениями (например, упраж​нения с гантелями, эластичным резиновым бинтом и т.д.) следу​ет чередовать с упражнениями на расслабление.
3. После каждой группы из 3—4 упражнений общеразвиваю-щего характера необходимо выполнять дыхательные упражнения.
4. Во избежание перегрузки необходимо чередовать упражне​ния для верхних конечностей с упражнениями для нижних конеч​ностей или для туловища, упражнения для мышц-сгибателей — с упражнениями для мышц-разгибателей.
5. У нетренированных людей в начале занятий физическими упражнениями пульс не должен учащаться более чем на 30 уд./мин по сравнению с частотой пу. ьса в состоянии покоя.
6. Сразу после занятий ЧСС у практически здоровых людей не должна превышать 100—120 уд./мин.
7. Во время занятий физическими упражнениями сердце дол​жно работать с определенной, но не максимальной нагрузкой, обеспечивающей безопасный уровень для выполнения непрерыв​ных упражнений. Максимальную частоту сердечных сокращений для людей пожилого и старшего возраста во время занятий следу​ет определять по формуле
ЧСС = 190 - возраст (лет).

Возрастные изменения в физическом развитии и состоянии здоровья занимающихся обусловливают необходимость строгого соблюдения методических принципов (систематичности, доступ​ности, индивидуализации и др.).
Физические нагрузки разнообразного характера оказывают значительное влияние на организм занимающихся, существенно изменяя состояние практически всех его систем. Причем ответные реакции организма на нагрузки весьма индивидуальны, несмотря на выполнение одних и тех же физических упражнений в процес​се занятия. В этой связи важное значение имеет самоконтроль за состоянием организма и его реакциями на физические нагрузки.
Применяются субъективные и объективные методы самоконт​роля. К субъективным методам самоконтроля относят: самонаб​людение и оценку общего самочувствия, сна, физической и ум-
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ственной работоспособности, настроения, а также общую оценку состояния опорно-двигательного аппарата и мышечной системы.
В качестве объективных методов самоконтроля используют наи​более доступные: наблюдение за частотой сердечных сокращений и артериальным давлением (с помощью электронного тономет​ра), измерение массы тела, показателей уровня развития физи​ческих качеств.
Проверка сдвигов в физической подготовленности осуществ​ляется с помощью контрольных упражнений, разрабатываемых с учетом закономерностей возрастной инволюции физических ка​честв и двигательных навыков. Контрольные упражнения выбира​ются относительно простые и по преимуществу не связанные с большими функциональными нагрузками общего воздействия. В состав тестов целесообразно включать ряд постоянных упражне​ний (не меняющихся из года в год), чтобы иметь возможность судить о многолетней динамике показателей.
Для оценки эффективности физической подготовки можно рекомендовать контрольные показатели в следующих упражнени​ях (В.К.Бальсевич, В.А.Запорожанов, 1987):
· бег 2000 м без учета времени или та же дистанция с учетом времени: мужчины — 17 мин, женщины — 20 мин;

· бег на лыжах: мужчины — 5 км за 42 мин, женщины — 2 км за 23 мин;

· плавание без учета времени: 50 м (мужчины и женщины);

—
пеший поход по пересеченной местности — 12 км.
Оценить физическую подготовленность лиц старше 60 лет можно
с помощью 12-минутных тестов в плавании и в беге (см. табл. 26, 27). Самоконтроль за состоянием организма надо вести системати​чески. По времени он осуществляется перед занятием, непосред​ственно после него и в последующий период восстановления. Дан​ные рекомендуется фиксировать в специальном дневнике.
Глава 16.  ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
16Л. Назначение и задачи профессионально-прикладной физической подготовки
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) представляет собой специализированный вид физического вос​питания, осуществляемый в соответствии с требованиями и осо​бенностями данной профессии.
Термин «прикладность» подчеркивает сугубо утилитарную про-филированность части физической культуры применительно к
301
основной в жизни индивида и общества деятельности — к про​фессиональному труду.
Основное назначение ППФП — направленное развитие и под​держание на оптимальном уровне тех психических и физических качеств человека, к которым предъявляют повышенные требова​ния конкретная профессиональная деятельность, а также выра​ботка функциональной устойчивости организма к условиям этой деятельности и формирование прикладных двигательных умений и навыков, преимущественно необходимых в связи с особыми внешними условиями труда.
Многочисленные научные данные показывают, что ППФП существенно влияет на повышение качества профессионального обучения и сокращение сроков овладения трудовыми навыками, создание предпосылок для устойчивой и высокой работоспособ​ности, что тем самым увеличивает надежность человеческого зве​на в системе «человек — машина». ППФП также повышает устой​чивость организма к неблагоприятным воздействиям производ​ственной среды и снижает заболеваемость, способствует професси​ональному долголетию кадрового состава работников.
Все сказанное свидетельствует о том, что в ППФП наиболее конкретно воплощается в один из важнейших принципов педаго​гической системы — принцип органической связи физического воспитания с практикой трудовой деятельности.
Каждая профессия предъявляет к человеку специфические требования и часто очень высокие к его физическим и психичес​ким качествам, прикладным навыкам. В связи с этим возникает необходимость профилирования процесса физического воспита​ния при подготовке молодежи к труду, сочетания общей физи​ческой подготовки со специализированной — профессионально-прикладной физической подготовкой.
Следует подчеркнуть, что общая физическая подготовка со​здает основные предпосылки для успешной профессиональной деятельности, опосредованно проявляясь в ней через такие фак​торы физической работоспособности, как состояние здоровья, уровень физического развития, уровень аэробной и анаэробной мощности функциональных систем организма, силы и мышечной выносливости и др. Поэтому ОФП служит основой ППФП.
Задачи и содержание любого вида профессионально-прикладной физической подготовки могут быть определены, если известны объек​тивные требования профессии к человеку. Вот почему научно-теоре​тическое обоснование ППФП прежде всего связано с изучением факторов профессиональной деятельности и ее условий, преимуще​ственно обусловливающих требования к физической и другим сто​ронам прикладной подготовленности человека (к определенным дви​гательным и психическим качествам, функциональной устойчивос​ти организма к внешним воздействиям, овладению прикладными умениями, навыками и связанными с ними знаниями).
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К таким факторам относят следующие (Б. И. Загорский, 1984):
· особенности информационного обеспечения деятельности;

· характер основных рабочих движений;

· особые внешние условия деятельности.

Трудовая деятельность человека основывается на постоянном прие​ме и анализе информации о выполняемых действиях и внешней сре​де. Прием этой информации связан с преобладающей загрузкой оп- ' ределенных анализаторов (зрительного, слухового, двигательного и др.) и сопряжен с такими психическими процессами, как внима​ние, память, оперативное мышление, нервно-эмоциональное на​пряжение и пр. Причем особенности психических процессов во мно​гом зависят от характера, объема поступающей информации и усло​вий ее восприятия человеком при трудовых действиях. Имеется в виду модальность, виды, интенсивность сигналов и изменение их интенсивности, количество поступающей информации в единицу времени; условия восприятия (лимит времени, восприятие при дви​жении объекта или субъекта труда, при помехах и пр.).
Изучая указанные признаки, степень их выраженности (кри​тические значения) в конкретной профессиональной деятельно​сти (например, операторов, водителей автотранспорта), возмож​но установить ее специфические требования к психическим и дви​гательным качествам человека.
Другим определяющим объективным фактором ППФП явля​ется характер рабочих движений. Его выделение основывается на анализе структуры двигательной деятельности в процессе труда. В трудовых действиях посредством их двигательных компонентов — рабочих движений происходит преобразование предмета труда через орудия труда и достигается поставленная цель. Причем многим видам деятельности присуща повторяемость действий, так как многократно выполняется одна и та же трудовая задача. Вслед​ствие этого рабочие движения в своей массе стереотипны и в то же время качественно разнообразны.
Своеобразие рабочих движений в конкретной профессиональ​ной деятельности и обусловливает ее специфические психофизи​ологические воздействия на организм. Правомерно поэтому выде​лить понятие «характер основных рабочих движений». Под ним подразумевается совокупность наиболее выраженных (преоблада​ющих) особенностей основных рабочих движений в трудовых дей​ствиях, составляющих содержание данной профессиональной де​ятельности. Указанную совокупность моторных особенностей тру​довых действий возможно описать, указав тип движений (нажим​ные, ударные, вращательные и пр.), особенности согласованнос​ти и последовательности движений рук, ног, туловища и прочие характеристики, а также представить в количественных показате​лях (пространственных, временных и динамических параметрах).
Специфические требования профессии к физической подго​товленности человека вызываются также особыми внешними ус-
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ловиями деятельности. Под ними подразумевается сопутствующее действие факторов, усложняющих осуществление трудового про​цесса и при некоторых видах работ, требующих владения при​кладными двигательными умениями и навыками.
Неблагоприятные внешние условия, включая и производствен​ные (гипокинезия, неудобная рабочая поза, нагревающий микро​климат, укачивание и пр.), вызывают дополнительное напряжение функций организма и ухудшают параметры рабочих движений. В таб​лице 28 представлены некоторые данные об изменениях в состоя​нии организма и двигательной деятельности в процессе труда под влиянием различных отрицательно действующих факторов.
Воздействие некоторых факторов среды на человека носит экстремальный характер. В подобных условиях профессиональная деятельность протекает на фоне эмоциональных напряжений и иных стрессовых явлений, а также требует мобилизации функци​ональных резервов организма.
В процессе многолетней трудовой деятельности формируется профессиональный тип личности, характеризующийся определен​ными чертами и ценностными ориентациями, специфической структурой психических и физических качеств.
Изучение специфических прикладных требований профессии к человеку позволяет выявить эти значимые и определенные для каж​дого вида труда качества, прикладные навыки, умения и знания.
В структуре профессиональных способностей выделяют основ​ные и дополнительные. Основные способности те, без которых данная деятельность не может эффективно выполняться и кото​рые не могут компенсироваться другими способностями данной структуры.
Дополнительные способности — существенные, но не обяза​тельные, и они могут заменяться другими компонентами.
Учет этих научных положений имеет принципиальное значе​ние для теории и практики ППФП как в плане индивидуализа​ции учебного процесса, так и в плане сосредоточения внимания на воспитании ведущих для данной профессии способностей. От уровня их развития в большей степени зависит профессиональная работоспособность.
Задачи ППФП. ППФП призвана адаптировать, готовить чело​века не вообще к труду, а к избранному виду трудовой деятельно​сти. Поэтому ее задачи можно назвать специфическими и направ​ленность их определяется требованиями конкретной профессии.
Вместе с тем необходимо подчеркнуть, что в процессе ППФП обеспечивается наряду со специфическим тренировочным эффек​том в известной степени и генерализованный эффект. Параллель​но происходит общее укрепление организма и здоровья человека, повышается уровень его всестороннего физического развития.
Всестороннее воспитание физических способностей и систе​матическое обогащение фонда двигательных умений и навыков
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