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Упорядники:

Стародубцев Д.С.
Тема. Навантаження та відпочинок – взаємопов'язані компоненти виконання фізичних вправ.
Тривалість викладання теми: 2 заняття, 4 академічні години.

Обгрунтування теми: Фізичне навантаження – основний компонент тренувальних впливів;  здатність регулювати зовнішню сторону навантаження шляхом зміни її компонентів забезпечують ефективність фізичних вправ. Надмірне фізичне навантаження, у свою чергу, може не допомогти у формуванні здоров’я, а навпаки привезти до функціональних й навіть патологічних порушень в організмі людини, які надто складно лікувати.

Загальна ціль: освоїти загальну характеристику фізичного навантаження, поняття про його внутрішні та зовнішні компоненти, негативний вплив надмірного фізичного навантаження

Конкретні цілі (знати. вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття фізичне навантаження.

2. Уміти диференціювати внутрішню та зовнішню сторони фізичного навантаження.

3. Знати про взаємозв’язок інтенсивності та обсягу фізичного навантаження, та їх вплив один на одного.

4. Знати вплив надмірного фізичного навантаження на організм, його ознаки та причини.

Матеріальне та методичне забезпечення теми.

Конспекти лекції, підручники та навчальні посібники, періодичні видання, наочні посібники.

Зміст
Загальна характеристика фізичного навантаження.

Фізичне навантаження – це рухова активність людини що супроводжується підвищеним, відносно стану спокою, рівнем функціонування організму (Т. Ю. Круцевич).

Фізичне навантаження – це певна міра впливу рухової активності людини на організм, що супроводжується підвищенням рівня його функціонування (відносно стану спокою) (Б. М. Шиян).

Відтак, фізичне навантаження ” означає, що виконання будь-якої вправи пов’язане з переходом енергозабезпечення життєдіяльності організму людини на більш високий, ніж в стані спокою, рівень. Наприклад, якщо прийняти величину енергозабезпечення і положенні лежачи за „1”, то вже повільна ходьба з швидкістю 3 км/г викличе збільшення обміну речовин у 3 рази, а біг з біля граничною швидкістю і подібні до нього вправи — у 10 і більше разів.
Таким чином, виконання фізичних вправ вимагає більш високого порівняно до стану спокою, енерговитрат. Та різниця, що виникає в енерговитратах між станом фізичної активності (ходьба, біг тощо) і станом спокою характеризує фізичне навантаження. Більш доступної але менш точно можна зробити висновок про фізичне навантаження за показниками частоти серцевих скорочень, частоти та глибини дихання, хвилинного та ударного об’ємів серця, кров’яного тиску тощо, як під час виконання фізичних вправ, так і в інтервалах відпочинку. Певну інформацію для тренера про величину навантаження можуть також дати і видимі показники, а саме: інтенсивність потовиділення, ступінь почервоніння, блідість, погіршення координації рухів. 

Розрізняють зовнішню і внутрішню сторони навантаження. Зовнішня та внутрішня сторони навантаження, як чинник оптимізації тренувальних впливів.

До зовнішньої сторони навантаження належать інтенсивність, з якою виконується фізична вправа та її обсяг.
Внутрішня сторона фізичного навантаження визначається тими функціональними змінами, що відбуваються в організмі внаслідок впливу їх зовнішніх сторін навантаження.

Інтенсивність навантаження – це кількість виконаної роботи за одиницю часу. Вона характеризує силу впливу конкретної вправи на організм людини.
Одним з показників інтенсивності навантаження є щільність впливу серії вправ. Щільність впливу характеризує відношення між часом виконання певних фізичних вправ і загальним часом цілого заняття або відповідної його частини. 

Так, при виконанні одних і тих самих вправ у різних заняттях за різний час загальна величина навантаження за щільністю буде різною: чим за менший час буде виконана певна серія вправ, тим вищим, за щільністю впливу буде навантаження. Узагальненим показником інтенсивності фізичного навантаження будуть енергетичні витрати на його виконання за одиницю часу.

Інтенсивність виконання фізичних вправ певною мірою визначає величину і спрямованість тренувального впливу на організм людини. Змінюючи інтенсивність навантаження, можна сприяти переважній мобілізації тих чи інших джерел енергії, в різній мірі стимулювати діяльність функціональних систем. Інтенсивність навантаження впливає на темпи розвитку адаптації і на їх закріплення. Якщо інтенсивність знаходиться на нижній межі впливової зони, то відповідні фізичні якості розвиваються повільно, але досягають високого рівня міцності.

Впливи високої інтенсивності дають відносно швидкий приріст рухових якостей, але досягнуті адаптації не такі стабільні.

Інтенсивність завжди повинна бути лише настільки високою, на скільки дозволяє забезпечити технічну якість виконання вправи.

Внутрішня сторона фізичного навантаження визначається тими функціональними змінами, які відбуваються в організмі внаслідок певних зовнішніх його величин (інтенсивність і обсяг). Але не завжди одні і ті ж зовнішні параметри навантаження викликають ідентичні реакції організму людини. 

Якщо припустити, що є певна кількість людей, котрі виконали одне і те ж і вантаження (наприклад, 30 глибоких присідань за 30 с), то здавалося б, що і реакція їх організму повинна бути однаковою. Проте, коли вивчити реакцію організму кожної людини на це навантаження хоча б за ЧСС, ми переконаємося, що вона була різна. Це означає, що і реальне фізичне навантаження на організм різних людей було різним. Крім того, навіть одна і та ж людина в залежності від рівня тренованості, емоційного стану, умов навколишнього середовища (температура, вологість і тиск повітря, вітер, висота рівнем моря тощо), буде по різному реагувати на одні і ті ж зовнішні 6параметри навантаження. В окремих випадках також слід враховувати соціальні фактори: відносини спортсмен-тренер, спортсмен-спортсмен, співвідношення між перенесеними навантаженнями і досягнутими результатами.

Інформацію про величину навантаження можна отримати шляхом контролю різноманітних показників активності функціональних систем, які забезпечують виконання відповідної роботи (Платонов, 1995). До таких показників належать: час рухової реакції, час виконання одиночного руху, величина і характер прояву зусиль, ЧСС, частота і глибина дихання, величина серцевого викиду, поглинання кисню, швидкість накопичення та кількість лактату в крові.

Про величину фізичного навантаження, окрім зазначених показників, може свідчити швидкість відновлення працездатності, запасів глікогену, активності окислювальних ферментів, швидкості і рухливості нервових процесів.

Оскільки те чи інше тренувальне завдання виконується з метою отримання необхідного тренувального ефекту (реакції організму), то дляраціонального управління процесом фізичного виховання і спортивного тренування необхідно обов’язково враховувати як зовнішню, так івнутрішню сторони навантаження (Матвєєв, 1999; Платонов, 2004).

У повсякденній практиці величину внутрішнього навантаження можна оцінювати за показниками втоми, а також за характером і тривалістю відновлення в інтервалах відпочинку між вправами. Для цього використовують такі показники як інтенсивність потовиділення, колір шкіри, якість виконання рухів, здатність до зосередження, загальне самопочуття людини, її готовність продовжувати заняття, настрій під час вправ і в інтервалах відпочинку, а також за показниками ЧСС під час вправ і в інтервалах відпочинку. В залежності від ступеню прояву цих показників розрізняють помірне, велике і максимальне навантаження.

Негативний вплив надмірного фізичного навантаження на стан фізичної підготовленості і здоров'я.

Про те що фізичні навантаження корисні, ніхто і не сперечається. Заняття спортом прискорюють обмінні процеси , допомагають підтримувати себе у формі, а також є відмінною профілактикою безлічі захворювань, таких як цукровий діабет, ожиріння і артеріальна гіпертензія. .Але виникає закономірне питання: скільки часу потрібно відводити занять спортом, щоб тренування пішли на користь, а не на шкоду. Якщо спорт став для вас нав’язливою звичкою і ви кожен день «катуєте» себе бігом і силовими вправами, то знайте, що ніякої користі від такої активності не буде. Відомо, що надмірні навантаження призводять до прискореного старіння, зниження захисних сил організму, а також до великих проблем з опорно-руховим апаратом, зокрема, через великий ризик отримання травм і перевантаженості кістково-м’язового апарату. Занадто велике навантаження на наш організм призводить до вироблення великої кількості вільних радикалів, при цьому погіршується і метаболічні процеси. зневоднюванням.
Таблиця 1 [image: image1.emf]
Як правило, людина далеко не відразу дає собі звіт в тому , що їй пора зменшити оберти. Як правило , проходить не один місяць, перш ніж симптоми перетренованості стають очевидними.

При надмірних заняттях спортом в першу чергу порушується режим сну. Ви важко прокидаєтеся вранці, можете спати по 12-14 годин , а час від часу вас турбує безсоння. При цьому на обличчі емоційна нестійкість, яка виражається в частій зміні настрою, дратівливості і безпричинних нападах агресії. Через деякий час настає поступова втрата сил. Вам здається, що звичні для вас спортивні снаряди ( гантелі , штанги ) стали відчутно важкими , а колишні дистанції під час пробіжок даються вам із задишкою і сильною втомою.

Внаслідок падіння захисних сил організму через надмірні фізичні навантаження людина частіше хворіє на гострі респіраторні вірусні захворювання, а процес одужання триває довше звичайного.

Явною ознакою перетренованості є втрата ваги (якщо ви , звичайно ж, не маєте зайву вагу). Якщо ви помічаєте, що ваші обсяги стали меншими, то негайно зменшуйте навантаження, інакше ризикуєте довести себе до повного виснаження.

Запитання для контролю знань

1. Що розуміється під фізичним навантаженням?

2. Які сторони має навантаження? Охарактеризуйте кожну.

3. Дайте характеристику взаємозв'язку зовнішньої і внутрішньої сторін навантаження.

Тема. Методи фізичного виховання 
Тривалість викладання теми: 2 заняття, 4 академічні години.

Обґрунтування теми: Перед педагогом при вирішенні виховно-освітніх завдань і завдань фізичного розвитку в процесі фізичного виховання, спортивного тренування, фізичної рекреації та реабілітації особливо важливе значення набувають способи застосування обраних засобів, які допоможуть більш успішно і продуктивно їх досягти. Цей пошук пов'язаний з вибором ефективних методів навчання рухових дій, розвитку фізичних здібностей і виховання особистісних властивостей.
Загальна ціль: зрозуміти важливість методів, методик у формуванні вмінь і навичок в процессі навчання; оволодіти методами навчання та удосконалення знань.

Конкретні цілі (знати. вміти):

1. Знати визначення поняттям метод, методичний прийом, методика, методичний підхід, методичний напрямок.

2. Мати уявлення про сучасну класифікацію методів.

3. Знати фактори та умови, що визначають вибір застосування конкретного методу.

4. Оволодіти методами набуття нових знань, оволодіння руховими вміннями і навичками, удосконалення рухових навичок та розвиток рухливих якостей, нормування і управління навантаженням у процессі виконання вправ

Матеріальне та методичне забезпечення заняття: конспекти лекції, підручники та навчальні посібники, періодичні видання, наочні посібники.
Зміст
Вихідні поняття (метод, методичний прийом, методика, методичний підхід, методичний напрямок).
Реалізація принципів здійснюється шляхом застосування у процесі фізичного виховання різноманітних методів і методичних прийомів.
Методи — це способи взаємної діяльності учня і вчителя спрямованої на вирішення навчально-виховних завдань.
Методичні прийоми — це шляхи реалізації методів у конкретних випадках і умовах процесу фізичного виховання. Педагог повинен досконало володіти всіма методами фізичного виховання. Діапазон застосування методу залежить від запасу методичних прийомів. Творчістю вчителів створюються щораз нові прийоми, тому їх багато, і вони не підлягають суворому обліку. Обсяг методичних прийомів, які знаходяться в арсеналі вчителя, значною мірою, визначає його професіоналізм і ефективність викладання.
Спеціально упорядкована сукупність методів, методичних прийомів, засобів та форм навчання утворює методику. У процесі фізичного виховання формуються методики навчання конкретних рухових дій (наприклад, методика навчання стрибку у довжину з розбігу); методики навчання певних видів рухових дій (наприклад, методика навчання гімнастичних вправ); методики фізичного виховання осіб певного віку (наприклад, методика фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку), стану здоров'я тощо.
Класифікація методів, запропонована Ю.Ф. Курамшиним, включає три групи:

1. Спрямовані на придбання знань.

2. Спрямовані на оволодіння руховими вміннями та навичками.

3. Спрямовані переважно на розвиток рухових здібностей.

Відмітною ознакою в даній класифікації є закономірності, що лежать в основі процесу засвоєння знань, або рухових умінь і навичок, або спрямованого розвитку рухових здібностей.

Вибір і застосування конкретного методу в практиці залежить від ряду факторів та умов:

1. Закономірностями формування рухових навичок і розвитку рухових здібностей і що випливають із них методичними принципами.

2. Поставленими цілями і завданнями навчання, виховання і розвитку організму займаються.

3. Характером змісту навчального матеріалу, застосовуваних засобів.

4. Можливостями займаються - їх віком, станом здоров'я, підлогою, рівнем підготовленості, моторної обдарованістю, фізичним і розумовим розвитком, психологічними особливостями та ін.

5. Можливостями самих викладачів - їх попереднім досвідом, рівнем теоретичної та практичної підготовленості, здібностями в застосуванні певних методів, засобів, стилем роботи і особистісними якостями.

6. Часом, яким володіє викладач. Наприклад, бесіда вимагає більше часу, ніж опис.

7. Етапами навчання рухових дій, фазами розвитку фізичної працездатності (підвищення рівня розвитку якостей, їх стабілізація або відновлення).

8. Структурою окремих занять та їх частин, етапів, періодів, циклів тренування.

9. Особливостями зовнішніх умов, в яких проводяться заняття (температура повітря, вологість, сила вітру, стан устаткування).

Підгрупи, види і різновиди методів. У процесі фізичного виховання використовують три групи методів: практичні методи (методи вправляння), методи використання слова та методи демонстрації. Особливе значення у фізичному вихованні мають практичні методи.

Практичні методи Учень може оволодіти знаннями і довільними руховими діями, досягти вдосконалення функцій організму і рухових здібностей лише за умови повторення за певною системою предмету навчання та інших дій як засобів розвитку фізичних якостей і функцій організму.
Ця вимога реалізується шляхом відповідної організації вправляння. При цьому регулюють ступінь інтенсивності дії, що повторюється, обсяг роботи, тривалість і характер відпочинку між повтореннями, умови виконання вправи.

Визначаючи оптимальну інтенсивність виконання вправи (вправляння), спрямованої на оволодіння спортивною технікою або удосконалення фізичних якостей, необхідно керувались даними досліджень, проведеними фахівцями з різних видів спорту, які свідчать, що найкращих результатів у навчанні можна досягнути, якщо інтенсивність вправ змінюється. При цьому варіювати її слід протягом року, серії занять, тижня, одного заняття і навіть при виконанні одного рухового завдання.
Цього можна досягнути за рахунок зміни швидкості руху, маси приладів, свідомої зміни рівня застосування зусиль, опору суперника, використання тренажерів, нахиленої доріжки під час бігу, зміни висоти приладів у гімнастиці, висоти перешкод у легкій атлетиці та ін. Техніка вважається засвоєною лише тоді, коли учень здатний зберегти правильність руху у великій кількості повторень, варіюючи інтенсивність виконання від дуже низької до гранично високої.

Щодо кількості повторень вправи на одному занятті, то аналіз результатів досліджень дав змогу авторам монографії А.А.Тер-Ованесяну та І.А.Терованесяну "Обучение в спорте" прийти до висновку, що вона повинна бути сумарно великою. При цьому, чим складніша спортивна техніка за координацією та вимогами до організму і чим більшої досконалості прагне досягти учень в її оволодінні, тим більша кількість повторень необхідна.
Виконання великої кількості повторень — це не тільки запорука оволодіння руховою дією, але і шлях до зміцнення здоров'я, розвитку рухових якостей, засіб ліквідації наслідків травм, підготовка організму до роботи з великою інтенсивністю.

При вивченні техніки складно-координаційних вправ кожне нове повторення не повинно відбуватись на тлі втоми. Стосовно форм відпочинку дослідження показали, що повний спокій у перервах між вправами, в багатьох випадках, є менш доцільним, ніж виконання різних рухів з незначною інтенсивністю в поєднанні з пасивним відпочинком.
Словесний метод і методи демонстрації використовуються при безпосередньому засвоєнні рухів і при створенні передумов їх виконання.
Практичні методи вправляння  можна з певною умовністю поділити на три групи: методи навчання рухових дій, методи вдосконалення рухових дій та функціональних можливостей організму і методи тренування (розвитку рухових якостей).
Методи навчання рухових дій
В теорії і практиці фізичного виховання розрізняють два підходи до навчання вправ: загалом, або по частинах з наступним об'єднанням частин у цілісну рухову дію. Звідси походять два методи навчання: метод навчання вправ загалом і метод навчання вправ по частинах.
Метод навчання вправ загалом застосовується на всіх етапах і передбачає їх багаторазове повторення в тому вигляді, в якому вони є предметом (кінцевою метою) навчання. На початковому етапі навчання він може використовуватись, якщо учні мають високий рівень підготовленості, а вправа, яка вивчається, порівняно проста. На заключному етапі застосовується завжди.
Позитивною рисою даного методу є те, що цілісне навчання сприяє формуванню міцних умовно-рефлекторних зв'язків одночасно на всі рухи рухової дії. Недоліком — те, що учень одночасно повинен вирішувати багато рухових завдань, а, отже, зосереджувати увагу на всіх деталях техніки. Враховуючи цю обставину, на тлі цілісного виконання вправ кожен раз варто зосереджувати увагу учнів на окремих рухах, використовувати імітацію рухової дії, полегшувати умови виконання вправи, застосовувати і деомоторне тренування.

Метод навчання вправ по частинах полягає в тому, що складну рухову дію спочатку розділяють на частини, вивчають окремі рухи, а потім об'єднують їх. Це на початковому етапі полегшує оволодіння цілісною дією. При цьому вправу рекомендують ділити на такі найбільші частини (одиниці), які доступні учням для засвоєння, враховуючи їх підготовленість. Позитивною рисою даного методу є те, що таке навчання дозволяє послідовно концентрувати увагу учнів на окремих рухах. Зменшуючи число рухових завдань, які необхідно вирішувати учневі одномоментно, ми скорочуємо час навчання, робимо процес навчання на кожному занятті конкретнішими, а значить І мотивованим, бо успіхи учнів підвищують їх інтерес до занять. Негативною рисою є те, що при розучуванні частин формуються окремі Рефлекторні зв'язки на певні рухи. Тому слід пам'ятати, що перехід від методу розучування по частинах до цілісного засвоєння дії повинен бути своєчасним, тому що запізнення зі встановленням зв'язків між окремо вивченими рухами може бути дуже складним завданням при їх об'єднанні в цілісну рухову дію. 
Таблиця 2
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Запитання для контролю знань

1. Дайте коротку характеристику понять «метод», «методичний прийом »,« методика »і на практичному прикладі розкрийте співвідношення між ними.

2. Перелічіть вимоги, пропоновані до вибору методу в процесі фізичного виховання.

3. Які групи методів включає класифікація запропонована Ю.Ф.Курамшиним?

4. Дайте характеристику методам забезпечення наочності.

5. Розкрийте класифікацію методів, що застосовуються при навчанні руховим  діям.

6. Опишіть класифікацію методів, пов'язаних з нормуванням і управлінням параметрами навантаження в процесі виконання вправи.

7. У чому характерні ознаки ігрового та змагального методів?

Тема . Специфічність, адекватність адоптації. Фактори зовнішнього середовища, що викликають комплекс однотипних зрушень у стані функції організму.

Тривалість викладання теми: 2 заняття, 4 академічні години.

Обґрунтування теми: Організм людини – це складна біологічна система, здатна пристосовуватися до стресовіх ситуацій, однією з яких є фізичне навантаження. Тема адаптацій до фізичних навантажень є важливою частиною в розумінні правильного формування фізичних вмінь та спортивної реабілітації.

Загальна ціль: зрозуміти що таке адаптація і яким чином організм людини адаптується до фізичного навантаження.

Конкретні цілі (знати. вміти):

1. Знати визначення поняттям адаптація, гомеостаз, специфічність а адекватність адаптації.

2. Знати види і стадії формування адаптаційних реакцій організму людини.
3. Знати закономірності формування адаптації у процесі фізичного виховання.

4. Мати уявлення про зміни в організмі під час термінової та довготривалої  адаптації.

5. Мати уявлення про структурний «сліду», що обумовлює багатосторонній оздоровчий ефект систематичних занять фізичними вправами.
6. Мати уявлення про процес деадаптації та умови для його розвитку.

Зміст
Адаптація (від лат. «пристосовувати») - пристосування організму, особистості, їх систем до характеру окремих впливів або до змінених умов життя в цілому. Поняття «адаптація» виникло в XIX столітті і використовувалося спочатку головним чином в біології. Потім це поняття стали застосовувати не тільки до різних сторін життєдіяльності організмів, але і до особистості людини і навіть колективному поведінці. Адаптація компенсує недостатність звичної поведінки в нових умовах. Завдяки адаптації створюються можливості прискорення оптимального функціонування організму, особистості в незвичайній обстановці. Якщо адаптація не настає, виникають додаткові труднощі в освоєнні предмета діяльності, аж до порушень її регуляції. Адаптація пов'язана з перебудовою функціонування тих чи інших органів, властивостей, механізмів, з виробленням нових навичок, звичок, якостей, що приводить у відповідність організм, особистість із середовищем.
Розглядаючи фізичне виховання як процес цілеспрямованої зміни функціонального стану організму людини, необхідно враховувати основні біологічні закономірності її життєдіяльності, котрі пояснюють пристосованість до умов навколишнього середовища, що змінюються, – гомеостаз та адаптацію.Ці основні властивості у процесі індивідуального розвитку живого організму забезпечують його „біологічну надійність”.

Під надійністю біологічної системи прийнято розуміти такий рівень регулювання процесів в організмі, при якому забезпечується їх оптимальне протікання з екстреною мобілізацією та взаємозамінністю, що гарантує пристосування до нових умов, та зі швидким поверненням до вихідного рівня.За цією концепцією, весь шлях розвитку людини проходить при наявності запасу життєвих можливостей. Ці резервні можливості забезпечують розвиток та оптимальне протікання життєвих процесів при змінних умовах зовнішнього середовища.

Зупинимося на двох фундаментальних властивостях організму – здатності до гомеостазу та адаптації, які пояснюють поведінку організму як саморегулюючої системи.

Гомеостаз („гомеос” – однаковий, „стаз” – стан) полягає в тому, що організм, протидіючи зовнішнім впливам, прагне зберегти незмінність ряду найбільш суттєвих для нього показників внутрішнього середовища в межах біологічно доступних границь.

Прикладом може служити терморегуляція в організмі.

При зниженні температури зовнішнього середовища теплотворення всередині організму збільшується, а тепловіддача зменшується, тому при коливанні зовнішньої температури (в певних межах) удається зберегти постійність температури тіла. В нашому прикладі постійність забезпечується тим, що відповідно до зміни зовнішніх умов змінюється і діяльність органів кровообігу і потовиділення. В усіх випадках постійність одних показників внутрішнього середовища забезпечується зміною у діяльності інших обслуговуючих органів і систем.

Роль різних органів і систем у збереженні гомеостазу різна. Найважливіша роль у цьому процесі належить нервовій системі.Чутливо реагуючи на різні зміни зовнішнього і внутрішнього середовища вона так змінює діяльність органів і систем, що попереджає несприятливі зрушення, що могли б виникнути в організмі під дією зовнішнього середовища

Генотипічна, фенотипічна адаптація, деадаптація. Специфічність, адекватність адаптації.

Виділяють генотипну і фенотипічну адаптацію.Генотипна адаптація являє собою процес пристосовування до умов середовища популяцій шляхом спадкових змін і природного відбору. Вона лежить в основі еволюційного вчення – сукупності уявлень про механізми і закономірності історичних змін у живій природі.

Фенотипічна адаптація являє собою процес пристосовування, який розвивається в окремій особі протягом життя у відповідь на дію факторів навколишнього середовища.

Вивчаючи закономірності адаптації організму до різного роду подразників, можна виділити такі властивості, як специфічність реакцій пристосування, їхня перехресність та адекватність, що лежать в основі управління фізичним вихованням.

Специфічність адаптації полягає у прагненні організму до найвищої пристосованості до конкретного подразника. З цього випливає, що можна при дотримуванні деяких правил змусити організм пристосовуватися до будь-якої довільно взятої нами дії. Підбираючи одну або декілька дій та регулюючи їхню силу, частоту і кількість повторень, можна управляти життєдіяльністю організму, при цьому буде використовуватися прагнення організму як саморегулюючої системи до найвищого ступеня пристосованості до конкретної діяльності.

Адекватність адаптації. Адекватні зовнішньому впливу зміни відбуваються тільки в тих випадках, коли сила цих збурюючих дій не перевищує меж фізіологічних можливостей регулюючих та обслуговуючих систем організму.

На незвичні за характером або надмірні за силою дії організм не завжди у змозі відповісти пристосувальними змінами, котрі б забезпечили постійність внутрішнього середовища. Наприклад, купання у дуже холодній воді, перебування у приміщенні з дуже високою температурою, великі фізичні та емоційні навантаження можуть призвести до короткочасного або тривалого розладу у життєдіяльності організму.

Однією з причин такого розладу може бути те, що зовнішні збурюючі дії за своєю силою перевищили межі фізіологічних можливостей регулюючих або обслуговуючих систем і вони не змогли підтримати в оптимальних межах найважливіші показники внутрішнього середовища.

Закономірності формування адаптації.

Формування довготривалої адаптації має свої закономірності і може бути представлене чотирма стадіями (Платонов, 1997):

• перша – пов’язана із систематичною мобілізацією функціональних ресурсів організму у процесі виконання тренувальних програм певної спрямованості для стимуляції механізмів довготривалої адаптації на основі узагальнення ефектів термінової адаптації, що багаторазово повторюється;

• друга – на фоні навантажень, які планомірно зростають і систематично повторюються, відбувається інтенсивне протікання структурних і функціональних перетворень в органах і тканинах відповідної функціональної системи. У кінці цієї стадії спостерігається необхідна гіпертрофія органів, злагодженість діяльності різних ланок і механізмів, які забезпечують ефективну діяльність функціональної системи у нових умовах;

• третя – стійка довготривала адаптація, що виражається в наявності необхідного резерву для забезпечення нового рівня функціонування системи, стабільності функціональних структур, тісного взаємозв’язку регуляторних і виконавчих органів;

• четверта – настає у нераціонально побудованому, зазвичай надмірно напруженому тренуванні, неповноцінному харчуванні і відновленні та характеризується зношуванням окремих компонентів функціональної системи.

Особливостями цього структурного базису адаптації є не тільки пристосування організму до тренувальних навантажень, а й підвищення його резистентності до ушкоджуючих дій, що є основою для використання тренованості як засобу профілактики, лікування та реабілітації.
Ознаки структурного «сліду», що обумовлює багатосторонній оздоровчий ефект систематичних занять фізичними вправами
У процесі фізичного виховання основним завданням є досягнення третьої стадії адаптації, яка характеризується завершенням формування системного структурного „сліду”. Особливостями цього структурного базису адаптації є не тільки пристосування організму до тренувальних навантажень, а й підвищення його резистентності до ушкоджуючих дій, що є основою для використання тренованості як засобу профілактики, лікування та реабілітації.

Виділяють кілька характерних ознак структурного „сліду”, що забезпечують різнобічний оздоровчий ефект систематичних занять фізичними вправами та обумовлюють оволодіння широким колом рухових навичок.

Перша ознака характеризується зміною апарату нейрогуморальної регуляції на всіх рівнях, які виражаються у формуванні стійкого умовнорефлекторного динамічного стереотипу та збільшенні фонду рухових навичок. За рахунок екстраполяції ці зміни підвищують можливість швидкої перебудови рухової реакції у відповідь на зміни вимог навколишнього середовища.

Завдяки умовно-рефлекторним зв’язкам та іншим механізмам утворюється врівноважена система цілісного центрального регулювання, що характеризується економізацією, полегшенням процесу управління адаптаційними реакціями та забезпечує адекватне виконання м’язової роботи.

Друга ознака системного структурного „сліду” адаптації полягає у збільшенні потужності та одночасно економічності функціонування рухового апарату. Структурні зміни в апараті управління м’язовою роботою на рівні ЦНС створюють можливості мобілізувати більшу кількість моторних одиниць при навантаженні і приводять до вдосконалення міжм’язової координації.

Третя ознака системного структурного „сліду” адаптації полягає у збільшенні потужності та одночасно економічності функціонування апарату зовнішнього дихання та кровообігу.

Разом зі збільшенням максимальної вентиляції легенів при фізичній роботі та збільшенням маси мітохондрій у кісткових м’язах досягається значне збільшення аеробної потужності організму. Дане досягнення адаптації поєднується з економізацієюфункціонування апарату зовнішнього дихання у спокої та при навантаженнях.

На рівні системи кровообігу „слід” проявляється у розвитку структурних змін у серці, що призводить до великої максимальної швидкості скорочення і розслаблення в умовах максимальних навантажень, забезпечуючи більший кінцевий діастолічний, ударний і в результаті великий максимальний хвилинний об’єм крові.

Підвищення максимального рівня функціонування серця поєднується при тренованості з економізацією його функції у спокої і при неграничних навантаженнях, що характеризується більш низькими значеннями загальної роботи серця, інтенсивності функціонування його структур і відповідно меншими енергетичними витратами (Меерсон, 1991). При педагогічному контролі в процесі фізичного виховання це виявляється брадикардією і гіпотонією спокою і меншим приростом ЧСС при стандартному навантаженні. Таке поєднання показників призводить до зниження у тренованому організмі „подвійного проведення” або індексу напруження міокарда у спокої та менше його збільшення при стандартному навантаженні
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Запитання для контролю знань.

1. Що таке «адаптація»?

2. Види адаптації, їх характеристика та відмінності.

3. Що таке специфічність, адекватність адаптації?

4. Назвіть основні стадії формування довготривалої адаптації.

5. Що таке «слід», якій стадії формування адаптації він відповідає?

6.  Ознаки «сліду».

ЛІТЕРАТУРА

1. Иванков Ч.Т. Методические основы теории физической культуры и спорта. – М.: ИНСАН, 2005. – 368 с.

2. Кожухова Н.Н., Рыжкова Л.А., Самодурова М.М. Воспитатель по физической культуре в дошкольных учреждениях / Под. ред. С.А. Козловой. – М.: Изд. Центр «Академия», 2002. – 320 с.

3. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. – К.: Олимпийская литература, 1990. – 48 с.
4. Менхин Ю.В. Физическое воспитание: теория, методика, практика. – М.: СпортАкадемПресс, 2003. – 303 с.

5. Назаренко Л.Д. Оздоровительные основы физических упражнений. – М.: Владос, 2003. – 239 с.

6. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. – К.: Олимпийская литература, 1997. – 584 с.

7. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и её практические приложения. – К.: Олимпийская литература, 2004. – 808 с.

8. Платонов В.Н., Булатова М.М. Фізична підготовка спортсмена. – К.: Олімпійська література, 1995. – 320 с.

9. Решетников Н.В.. Кислицын Ю.Л. Физическая культура: Учеб. пособие для студ. сред. проф. учеб. завед. – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Изд. Центр «Академия»; Мастерство; Высшая школа, 2001. – 152 с.

10. Степаненкова Э.Я. Теория и методика физического воспитания и развития ребёнка. – М.: Академия, 2001. – 368 с.

11. Теория и методика физического воспитания / Под ред. Б.А. Ашмарина. – М.: Просвещение, 1990. – 287 с.

12. Теория и методика физического воспитания. /Под ред. Т.Ю. Круцевич. – К.: Олимпийская литература, 2003. – Т.1. – 422 с.

13. Теория и методика физического воспитания. /Под ред. Т.Ю. Круцевич. – К.: Олимпийская литература, 2003. – Т.2. – 391 с.

14. Холодов Ж.К., Кузнецов В.А. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Изд. Центр «Академия», 2000. – 480 с.

15. Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів. – Тернопіль: навчальна книга – Богдан, 2003. – Ч.1. – 272 с.

16. Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів. – Тернопіль: навчальна книга – Богдан, 2003. – Ч.2. – 248 с.

МІНІСТЕРСТВО ОХОРОНИ ЗДОРОВ’Я УКРАЇНИ

Харківський національний медичний університет

ЗАГАЛЬНІ ОСНОВИ ТЕОРІЇ І МЕТОДИКИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
Методичні вказівки для студентів-бакалаврів 

спеціальності «Здоров’я людини» 

з дисципліни «Теорія та методика фізичного виховання»
частина 2

Упорядники

Стародубцев Д.С

Відповідальний за випуск : Істомін А.Г.

Редактор_____________

Комп’ютерна верстка_____________

План 201__,поз.___.

Підп. до друку._______Формат А5. Папір друк. Ризографія.

Умов. друк. арк.___. Обл.-вид. арк.___.Тираж 30 экз. Зам. №___.

__________________________________________________________________

пр. Леніна, м. Харків, 4, ХНМУ, 61022

Редакціонно-видавницький відділ
24

