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Тема. Методи та засоби удосконалення розвитку спритності, та їх  контроль.
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академичні години.

Обгрунтування теми: Фізичні вправи, направлені на удосконалення розвитку спритності підвищують координацію рухів, рухливість суглобів та сприяють «подовженню молодості». 
Загальна мета: оволодіння основними засобами розвитку спритності та їх удосконалення. Використання різних комплексів вправ, направлених на розвиток спритності.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття фізичної якості «спритність».

2. Уміти запропонувати засоби та методи для  розвитку спритності.

3. Знати різні способи виконання вправ при зміні кінетичних та динамічних характеристик руху.

4. Вміти виконувати вправи зі швидкою зміною рухової діяльності та в незвичайних поєднаннях.

5. Виконувати тести поточного контролю.
Матеріально-технічне забезпечення заняття: баскетбольні м’ячі, гімнастичні мати,  скакалки, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально розвиваючих вправ.
	25-30
	Секундомір та свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з вправами які сприяють розвитку спритності - вправи зі швидкою зміною рухової діяльності, виконання різних вправ в незвичайних поєднаннях, зміна способів виконання вправ, зміна кінетичних та динамічних характеристик руху. 
	5
	
	Спортивний комплекс

	3
	Оволодіння та виконання вправ зі швидкою зміною рухової діяльності, виконання різних вправ в незвичайних поєднаннях, зміна способів виконання вправ, зміна кінетичних та динамічних характеристик руху.
	35-40
	Скакалки, баскетбольні м’ячі
	Спортивний комплекс

	4
	Удосконалення розвитку спритності. Виконання тестів фізичної підготовки. 
	10-15
	Секундомір 
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття. 
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Структура рухової здібності «спритність»
	№


	Структурний елемент
	Методи розвитку
	Засоби
	Методи контролю

	1
	Латентний час рухової реакції
	Повторний

Ігровий
	Вправи, які вимагають швидкого реагування 

Вправи, в яких концентрується увага на швидкому початку рухової дії. Естафети. Рухливі ігри
	Рефлексометрія

Хват падаючої гімнастичної палиці

Хват падаючої палиці Дітріха

	2
	Швидкість одиночного руху
	Повторний

Навантаже-ного руху

Комплекс-

ний
	Фізичні вправи локального характеру

Бігові вправи на короткі відрізки
	Біг за 6 с

Біг на 30 м сходу

Біг на 60 м



	3
	Частота ненавантаженого руху
	Повторний

Навантаже-ного руху

Комплекс-

ний
	Стрибки зі скакалкою з максимальною частотою 

Біг на місці протягом 5 с з максимальною частотою Біг із заданою частотою кроків протягом 10-15 с
	Біг на місці

Біг на місці зі сплесками долонь під колінами

Теппінг-тест




Загальні основи методики удосконалення спритності. У повсякденній руховій діяльності різні координаційні здібності проявляються у тісній взаємодії між собою та з іншими фізичними якостями. Тому, якщо для розвитку фізичних якостей та удосконалення техніки використовуються складнокоординаційні вправи, то одночасно удосконалюється і спритність. У свою чергу, вибіркове удосконалення будь-якої координаційної здібності сприяє удосконаленню фізичних якостей та інших здібностей. Комплексно удосконалюючи спритність студентів, застосовують такі параметри навантаження:

• складність рухових дій учнів коливається в межах від 40 % до 70 % від максимального рівня (тобто того, перевищення якого не дозволяє виконувати завдання: зберегти рівновагу, оцінити просторові чи часові параметри тощо). Така складність ставить перед функціональними системами організму учнів вимоги, які стимулюють адаптаційні реакції, але не викликають втоми аналізаторів, забезпечуючи можливість виконати достатній для тренування обсяг роботи;

• інтенсивність роботи у початківців відносно невисока і може бути забезпечена виконанням різноманітних нескладних естафет з м'ячами і без м'ячів, киданням на точність, із включеннями нескладних акробатичних вправ, стрибків тощо;

• тривалість окремої вправи (підходу, завдання) становить від 10 до 120 с, або до появи втоми;

• кількість повторень окремої вправи (підходу, завдання) при нетривалій роботі (до 5 с) може бути від 6 до 10-12, при триваліших завданнях - 2-3;
Тривалість активного або пасивного відпочинку між вправами - 1-2 хв. Під час активного відпочинку паузи заповнюють вправами на розслаблення і розтягування, ідеомоторні дії, самомасаж.

Контроль за розвитком спритності. Оскільки спритність - це комплексна якість, то немає  єдиного критерію її контролю й оцінки. При цьому спритність проявляється в комплексі з іншими якостями і здібностями студентів, тому контроль та оцінка її розвитку здійснюється, як правило, за допомогою виконання дозованого комплексу різноманітних вправ, складених у певній послідовності - своєрідної смуги перешкод, подолання якої вимагає від студентів прояву швидкості, відчуття ритму, вміння орієнтуватись у складних ситуаціях, здатності керувати динамічними і кінематичними характеристиками рухів, підтримувати рівновагу тощо. За часом виконання такого завдання дається оцінка спритності студентів.

Основними методами оцінки спритності є: метод спостереження; метод експертних оцінок; за допомогою приладів; метод тестів. 
Теоретичні питання до заняття:
1. Дати визначення  поняттю «спритність».
2. Дати визначення структурі рухової здібності «спритність».

3. Методи і засоби, які застосовуються для розвитку спритності.

Практична частина заняття:
1. Знати вправи, які сприяють розвитку спритності.

2. Володіти різноманітними вправами, які сприяють розвитку спритності.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:
1. Охарактеризуйте поняття фізичної якості «спритність».

2. Уміти запропоновувати засоби і методи для розвитку «спритності».
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Тема. Методи та засоби удосконалення розвитку швидкості, та їх  контроль
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академичні години.

Обгрунтування теми: Фізичні вправи, направлені на удосконалення розвитку швидкості, підвищують координацію рухів, рухливість суглобів.
Загальна мета: виконання основних засобів швидкості та їх удосконалення.

Конкретні цілі (знати, вміти ):

1. Мати уявлення щодо поняття фізичних якостей «швидкість» та «спеціальна швидкість».

2. Знати сучасні методики для розвитку та удосконалення швидкості, як фізичної якості.

3. Знати основні засоби розвитку швидкості та дозування навантаження для адаптаційних змін в організмі.  
4. Оволодіти та удосконалити фізичні вправи для розвитку швидкості.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: легкоатлетичний інвентар необхідний для досягнення мети, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№


	Етапи


	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
2
3
4

	Шикування, рапорт, пояснення задач заняття. Виконання загально-розвиваючих вправ.
Виконання легкоатлетичних вправ, які сприяють розвитку швидкості.
Удосконалення та виконання різноманітних вправ, направлених на розвиток техніки бігу на короткі дистанції

Виконання тестів контролю за розвитком швидкості
Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття
	15

10

40

15

10
	Секундомір, свисток

Свисток, легкоатлетичний інвентар, скакалки

Секундомір, легкоатлетичний інвентар


	Спортивний майданчик

Спортивний майданчик

Спортивний майданчик

Спортивний майданчик

Спортивний майданчик


Фізичні якості — це розвинуті у процесі виховання і цілеспрямованої підготовки рухові задатки людини, які визначають її можливості успішно виконувати певну рухову діяльність. 

Методи удосконалення розвитку швидкості.

Враховуючи, що елементарні прояви швидкості як фізичної якості відносно незалежні одна від одної, то розвивати їх варто окремо. Тому варто розглядати окремо методи вдосконалення всіх компонентів швидкості як комплексної рухової якості.

Основними методами виховання швидкісних здібностей являються:

· методи суворо регламентованої вправи;

· змагальний метод;

· ігровий метод;

Методи суворо регламентованої вправи включають в себе:

а)
методи повторного виконання рухів із установкою на максимальну швидкість рухів (біг на 20 м з максимальною швидкістю, відпочинок до відновлення дихання і знову біг на 20 м);

б)
методи варіативної (перемінної) вправи зі зміною швидкостей і прискорень по заданій програмі у спеціальних умовах.
При використанні методу варіативної вправи по черзі виконують рухи з високою інтенсивністю (протягом 4-5 с) і рухи з меншою інтенсивністю - спочатку набирають швидкість, потім підтримують її і зменшують швидкість. Це повторюється декілька разів підряд.

Змагальний метод застосовується у формі різних тренувальних змагань (прикидки, естафети, гандикапи) і фінальних змагань. Ефективність даного методу дуже висока, оскільки студентам різної фізичної підготовки надається можливість боротися один з одним на рівних основах, з емоційним підйомом, проявляючи максимальні вольові зусилля.

Ігровий метод передбачає виконання різноманітних вправ із максимально можливою швидкістю в умовах проведення рухливих і спортивних ігор. При цьому вправи виконуються дуже емоційно, без всяких напружень.

Специфічні закономірності розвитку швидкісних здібностей зобов'язують особливо ретельно поєднувати вказані вище методи в різних співвідношеннях. Річ у тім, що відносно стандартне повторення рухів з максимальною швидкістю сприяє стабілізації швидкості на досягнутому рівні. Тому в методиці виховання швидкості центральне місце займає проблема оптимального співвідношення методів, які включають в себе відносно стандартні форми вправ.

Контроль розвитку швидкості та деякі особливості методики її удосконалення. Для визначення рівня розвитку швидкості і прийняття рішення про подальший її розвиток здійснюється попередній педагогічний контроль. Для цього проводиться тестування і його результати порівнюються з оціночними таблицями. На основі аналізу результатів тестування приймається рішення про використання рухових завдань, спрямованих на розвиток швидкості. Для оцінки впливу фізичних вправ на розвиток швидкості проводиться повторне тестування (тематичний педагогічний контроль) після серії занять. Результати тестування порівнюються з результатами попереднього педагогічного контролю, робиться висновок про ефективність впливу рухових завдань на розвиток швидкості.

Швидкісні вправи необхідно проводити до настання втоми, протягом підготовчої та на початку основної частини заняття. Не виключене проведення ігор та естафет і в кінці заняття, але за умови, що попередні вправи не дуже втомили виконавців.

У першому семестрі відводиться більш часу для легкоатлетичних вправ та спортивних ігор. Ці вправи самі по собі сприяють вихованню швидкості. У другому семестрі, зазвичай, плануються переважно вправи з акробатики, гімнастики та елементи боротьби, тобто вправи з вираженою силовою спрямованістю, що позитивно впливає і на розвиток швидкості. Але цілком виправдане використання в цих заняттях ігор та естафет і спеціальних швидкісно-силових вправ. Це можуть бути серії стрибків зі скакалкою, стрибки через гімнастичну лаву, стрибки в глибину тощо.

Таб.1
	Вік
	Оцінка
	Біг на місці 5 с, кількість кроків 
	Біг 30 м сходу, с
	Зорова моторна реакція, мс

	
	
	Ч
	Ж
	Ч
	Ж
	Ч
	Ж

	18-19
	Задовільно
	46
	32
	4,2
	5,9
	212
	230

	
	Добре
	48
	36
	3,9
	5,1
	190
	210

	
	Відмінно
	50
	40
	3,6
	4,3
	168
	190

	20-21
	Задовільно
	40
	27
	4,4
	6,1
	236
	225

	
	Добре
	44
	32
	4,1
	5,7
	200
	210

	
	Відмінно
	48
	37
	3,8
	5,3
	164
	195


Теоретичні питання до заняття:

1. Дати визначення поняття «швидкості» як фізичної якості людини.

2. Які різновиди швидкості існують?

3. Які фактори обумовлюють швидкісні можливості людини?

Практична частина заняття:
1. Знати вправи, які сприяють розвитку швидкості.

2. Володіти різноманітними вправами, які сприяють розвитку швидкості.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання до самоконтролю знань

1. Трактувати поняття фізичної якості «швидкість».
2. Вміти пояснювати, які різновиди швидкості існують.

3. Уміти запропонувати засоби і методи для розвитку швидкості.

Література
1. Вайцеховский С.М. Книга тренера. - М.: "Физкультура и спорт", 1971. – 294 с.
2. Ведмеденко Б.Ф. Теоретичні основи і практика виховання молоді засобами фізичної культури. — Київ, 1993. – 198 с.
3. Гогін О.В. Легка атлетика: Курс лекцій / Харківський державний педагогічний університет ім. Г.С. Сковороди . - Харків: “ОВС”, 2001. - 112 с.
Тема. Методи і засоби удосконалення розвитку гнучкості та рухомості в суглобах, їх  контроль
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години. 

Обгрунтування теми. Фізичні вправи, направлені на удосконалення розвитку гнучкості хребта та суглобів підвищують координацію рухів, рухливість суглобів та сприяють «подовженню молодості». Знання методів удосконалення гнучкості дозволяє досягти необхідного рівня гнучкості як найшвидше.

Загальна мета: оволодіння основними засобами удосконалення гнучкості.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Засвоїти знання щодо анатомо-біомеханічних характеристик фізичної якості «гнучкість»
2. Ознайомитись з сучасними методиками розвитку та удосконалення гнучкості як фізичної якості.

3. Засвоїти основні засоби та методи розвитку гнучкості та інформацію про дозування навантаження.
4. Сдати тести поточного контролю з фізичної підготовленості для фізичної якості «гнучкість». 

Матеріально-технічне забезпечення заняття: гімнастичні мати, гімнастичні палиці, скакалки, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально розвиваючих вправ.
	25-30
	Гімнастичні палки, гімнастичні мати
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з анатомо-біомеханічними характеристиками гнучкості 
	5
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	3
	Оволодіння методами та засобами удосконалення гнучкості. Виконання вправ на розвиток гнучкості
	35-40
	Скакалки, гімнастичні палиці
	Спортивний комплекс

	4
	Виконання тестів фізичної підготовленості для контролю рівня гнучкості студентів.
	10
	Гімнастичні мати. Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття. 
	5
	
	Спортивний комплекс


Зміст
За допомогою раціонально організованих занять можна швидко домогтись результатів у розвитку гнучкості. За даними наукових досліджень за 3-4 місяці щоденних занять можна досягти 80-95 % рухливості у суглобах від їх анатомічного потенціалу.

Методика розвитку гнучкості.  Метод динамічного розтягування.
Цей метод заснований на властивості м'язів розтягуватися значно більше при багаторазових повтореннях вправи з поступовим збільшенням розмаху рухів. Спочатку студенти починають вправу з відносно невеликої амплітуди, збільшуючи її к 8-12-му повторенні до максимуму. Межею оптимального числа повторень вправи є початок зменшення розмаху рухів. Найбільш ефективне використання декількох активних динамічних вправ на розтягування по 8-15 повторень кожного з них. Протягом тренування може бути кілька таких серій, які виконують підряд з незначним відпочинком або упереміж з іншими, в тому числі і силовими вправами. При цьому необхідно стежити, щоб м'язи не «застигали». 

Метод статичного розтягування 

Цей метод заснований на залежності величини розтягування від його тривалості. Спочатку необхідно розслабитися, а потім виконати вправу, утримуючи кінцеве положення від 10-15 секунд до кількох хвилин. Для цієї мети найбільш прийнятні різноманітні вправи з хатха-йоги, що пройшли багатовікову перевірку. Ці вправи звичайно виконуються окремими серіями в підготовчій або завершальної частинах заняття, або використовуються окремі вправи в будь-якій частині заняття. Але найбільший ефект дає щоденне виконання комплексу таких вправ у вигляді окремого тренувального заняття. 

Засоби розвитку та удосконалення гнучкості 

Ґрунтуючись на знаннях факторів, які зумовлюють гнучкість, представляємо класифікацію фізичних вправ на гнучкість (Рис. 1).
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Мал.1. Класифікація фізичних вправ для розвитку гнучкості

Засоби розвитку та удосконалення гнучкості можна поділити на 3 види вправ: силові вправи, вправи на розслаблення м’язів і вправи на розтягнення м’язів, зв’язок і сухожиль.

Силові вправи позитивно впливають на розвиток активної гнучкості в роботі з фізично слабо підготовленими людьми. Найбільш ефективні силові вправи і режим їх виконання ті, що сприяють удосконаленню внутрішньо-м’язової і міжм’язової координації і не призводять до розвитку м’язової маси. Їх доцільно поєднувати з виконанням вправ на розслаблення та розтягування. 

Вправи на розслаблення м’язів.

Можливість до самостійного розслаблення м’язів призводить до поліпшення рухомості в суглобах на 12-15%. Вона зв’язана з гальмівними процесами в ЦНС та, як наслідок, знижує тонус м’язів і поліпшує їх еластичність. 

Фізичні вправи, що сприяють розвитку здатності розслабляти м’язи, можна поділити на такі групи: 

- швидка зміна напруження і розслаблення; 

- погойдування різними частинами тіла; 

- хлистоподібні рухи руками за рахунок поворотів тулуба;
- комбінації перелічених груп вправ. 

Швидка зміна напруження і розслаблення. На практиці цей прийом реалізується таким чином: після хорошої розминки – 5 - 6-секундне напруження м'язів, потім - поступове планомірне (5 - 6 с) примусове розтягування їх із наступною затримкою (5 - 6 с) в умовах граничної розтяжності. Можна робити 2 - 6 повторень у кожній вправі. 

Дозування та тривалість вправ.

Потрібно знати, що існує певна залежність між рівнем гнучкості і тривалістю роботи при виконанні вправ. На початку роботи  не можна досягнути повної амплітуди рухів, вона в основному складає 80 - 95% від максимально можливої і залежить від ефективності попередньої розминки і рівня попереднього розслаблення м'язів. Поступово гнучкість збільшується і досягає максимуму приблизно через 10 - 20 с при тривалому розтягуванні і через 15 - 24 с при багаторазовому повторенні короткочасних вправ. Максимальні величини гнучкості можуть утримуватися протягом 15 - 30 с, а потім, разом із збільшенням втоми і зв'язаного з нею напруження м'язів, що розтягуються, гнучкість починає зменшуватися. Коливання обумовлюються індивідуальними особливостями людини, а також особливостями суглоба. Для різних суглобів кількість рухів, необхідних для досягнення максимальної амплітуди, а також кількість рухів, при яких амплітуда утримується на максимальному рівні, неоднакові. 

Для досягнення однакового тренувального ефекту тривалість роботи для жінок повинна бути на 10 – 59 с меншою, ніж для чоловіків. Залежно від характеру вправ і темпу рухів тривалість вправ коливається в межах від 20 с до 2–3 хв. і більше. Пасивні згинання і розгинання можна виконувати тривалий час. 

У таблиці 1 наведено максимальну кількість рухів, що рекомендовано для розвитку рухомості в різних суглобах у окремому занятті. 

Дозування вправ з розвитку рухливості у різних суглобах в одному занятті, кількість рухів
Таблиця 1.

	Суглоби
	Етапи

	
	розвитку гнучкості
	збереження гнучкості

	
	
	

	Хребта
	90 - 100
	40 - 50

	Кульшові
	60 - 70
	30 - 40

	Плечові
	50 - 60
	30 - 40

	Променево-зап'ясткові
	30 - 35
	20 - 25

	Колінні
	20 - 25
	10 - 15

	Гомілковостопні
	20 - 25
	10 - 15


Ця кількість досягається виконанням серії підходів. У кожному підході планується 10 - 20 активних рухів. За умови виконання статичних вправ тривалість роботи у кожному підході знаходиться в межах 6 - 12 с, махових рухів – 10 - 15 с, пасивних вправ 10 - 20 с.

Інтервали відпочинку між окремими вправами повинні забезпечувати виконання чергової вправи в умовах відновленої працездатності. Цілком природно, що тривалість пауз коливається в широкому діапазоні (від 15 с до 2 - 3 хв.) і залежить від характеру вправ, їх тривалості, об'єму м’язів, що втягнуті в роботу. 

Для оцінки рівня розвитку гнучкості використовують контрольні вправи (тести), за допомогою яких опосередковано вимірюється гнучкість в лінійних одиницях. 

Теоретичні питання до заняття:
1. Якими чинниками обумовлена гнучкість (активна та пасивна).

2. Методи і засоби, які застосовуються для розвитку та удосконалення гнучкості.

Практична частина заняття:
1. Володіти різноманітними вправами, які сприяють розвитку гнучкості.

2. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:
1. Вміти пояснювати, якими чинниками обумовлена гнучкість.

2. Визначати види гнучкості.

3. Уміти підбирати засоби і методи для розвитку гнучкості.

Література
1. Алтер М. Дж. Наука о гибкости. - Киев: Олимпийская литература, 2001 г. – 425 с.
2. Власенко С. Н. Гибкость – важный фактор здоровья / С. Н. Власенко. – Минск: 1992. – 41 с.

3. Платонов В. Н. Гибкость студента и методика ее совершенствования: учебн.-метод. пособие / В. Н. Платонов, М. М. Булатова. – Киев: Олимпийская литература, 1992. – 14 с. 

4. Сермеев Б. В. Студентам о воспитании гибкости: Учебное пособие / Б. В. Сермеев. – М.: Просвещение, 1970. – 24 с.

5. Техніка гімнастичних вправ: Навчально-методичний посібник / Укл. Євстратов П.І., Виклюк Я.І., Гауряк О.Д. та ін. – Чернівці: Рута, 2004. – 80 с.
Тема. Удосконалення та складання індивідуальної програми розвитку гнучкості
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години. 

Обгрунтування теми. Вправи для розвитку гнучкості дозволяють не тільки збільшувати амплітуду рухів але й певним чином впливають на формування м’язових волокон. Поєднання вправ на гнучкість і силу сприяє формуванню «довгих» м’язів, розвитку пропорційної «атлетичної статури», збільшує рухливість у грудній клітині, хребті та суглобах.

Загальна мета: навчитися складати індивідуальні програми для удосконалення гнучкості.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Складання програм, переважно спрямованих на розвиток гнучкості.

2. Виконувати тести поточного контролю фізичної підготовленості.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: гімнастичні мати, гімнастичні палиці, скакалки, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально розвиваючих вправ.
	25-30
	Гімнастичні палки, гімнастичні мати
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з правилами складання індивідуальних програм розвитку гнучкості. 
	5
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	3
	Виконання вправ на розвиток гнучкості

Складання індивідуальних програм розвитку гнучкості 
	35-40
	Скакалки, гімнастичні палиці
	Спортивний комплекс

	4
	Виконання тестів фізичної підготовленості для контролю рівня гнучкості студентів.
	10-15
	Гімнастичні мати. Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття. 
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
За допомогою раціонально організованих занять можна швидко домогтись результатів у розвитку гнучкості. За даними наукових досліджень за 3-4 місяці щоденних занять можна досягти 80-95 % рухливості у суглобах від їх анатомічного потенціалу.

Методика розвитку гнучкості 

Самостійні заняття дещо обмежують можливості застосування всіх відомих засобів і методів розвитку гнучкості. Тому для виконання самостійних вправ на розтягування пропонуються такі їх комплекси, які не вимагають ні допомоги партнера, ні спеціальних умов. Необхідно тільки завжди пам'ятати, що розтягуватися можна лише після хорошої розминки, і при цьому не повинно бути сильних больових відчуттів, а лише відчуття м'язів і зв'язок, яких розтягнуто. 

Метод динамічного розтягування 

Цей метод заснований на властивості м'язів розтягуватися значно більше при багаторазових повтореннях вправи з поступовим збільшенням розмаху рухів. Спочатку студенти починають вправу з відносно невеликої амплітуди, збільшуючи її у 8-12-му повторенні до максимуму. Межею оптимального числа повторень вправи є початок зменшення розмаху рухів. Найбільш ефективне використання декількох активних динамічних вправ на розтягування по 8-15 повторень кожного з них. Протягом тренування може бути кілька таких серій, виконуваних підряд з незначним відпочинком або упереміж з іншими, в тому числі і силовими вправами. При цьому необхідно стежити, щоб м'язи не "застигали". 

Метод статичного розтягування 

Цей метод заснований на залежності величини розтягування від його тривалості. Спочатку необхідно розслабитися, а потім виконати вправу, утримуючи кінцеве положення від 10-15 секунд до кількох хвилин. 

Комплекси статичних вправ на розтягування можна виконувати і з партнером, долаючи з його допомогою межі гнучкості, що перевищують ті, яких Ви досягаєте при самостійному виконанні вправ. 

Важливим моментом у фізичному вихованні є вміння складати індивідуальні програми розвитку тих чи інших фізичних якостей, які мають оздоровчий ефект. Максимальний оздоровчий ефект спостерігається тільки за використання фізичних вправ, раціонально збалансованих за спрямованістю, потужністю і об'ємом у відповідності з індивідуальними можливостями людини. У зв'язку з цим оцінка функціональних можливостей та фізичної підготовленості організму - невід'ємна умова правильного дозування фізичних навантажень під час оздоровчо-тренувального процесу. 

Для складання індивідуальної програми розвитку фізичних якостей, необхідно знати на якому початковому рівні знаходиться фізична працездатність студента. Для цього потрібні дані: медичного огляду, різних функціональних проб і дані первинних контрольних нормативів, які виконуються на першому році навчання на початку семестру. За індивідуальними даними можливо розробити для кожного окремого студента  індивідуальну програму розвитку тих чи інших фізичних якостей (Додаток 1). Приблизні комплекси вправ для розвитку гнучкості представлені в додатку 2.

Контроль гнучкості спрямований на прояв здатності студента виконувати рухи з великою амплітудою. Для оцінки рівня розвитку гнучкості використовують контрольні вправи (тести), за допомогою яких опосередковано вимірюється гнучкість в лінійних одиницях. 

Теоретичні питання до заняття:
1. Якими чинниками обумовлена гнучкість (активна та пасивна).

2. Принципи складання індивідуальних програм для розвитку та удосконалення гнучкості.

Практична частина заняття:
1. Володіти різноманітними вправами, які сприяють розвитку гнучкості.

2. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:
1. Вміти пояснювати, якими чинниками обумовлена гнучкість.
2. Визначати види гнучкості.

3. Уміти складати індивідуальні програми  для розвитку гнучкості.
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Тема. Оволодіння основними методами та засобами розвитку загальної витривалості
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.
Обгрунтування теми. Фізичні вправи, направлені на розвиток витривалості, мають велике значення для життєдіяльності людини, бо дозволяють виконувати роботу тривалий час без зниження інтенсивності.
Загальна ціль: оволодіння основними вправами для розвитку загальної витривалості.

Конкретні цілі (знати‚ вміти)
1. Знати фізіологічні та біохімічні процеси в організмі людини при роботі на витривалість.

2. Знати та вміти використовувати на практиці засоби  і методи фізичного виховання для удосконалення розвитку загальної витривалості.

3. Виконувати тести поточного контролю фізичної працездатності.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: спортивне обладнання необхідне для досягнення конкретної мети, м’ячи для спортивних ігор, скакалка, гімнастичні мати, методичні вказівки.
Секундомір, спортивний свисток, методичні вказівки.

Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття.

Виконання загально розвиваючих вправ.
	25-30 
	Секундомір, спортивний свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з вправами які сприяють розвитку загальної витривалості
	5 
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	3
	Оволодіння та виконання різноманітних вправ на розвиток загальної витривалості.
	35-40
	М´ячи, гімнастичний та легкоатлетичний інвентар, скакалки, тренажери.
	Спортивний комплекс

	4
	Набуття здатності до виконання тестів, на розвиток витривалості.
	10-15
	Спортивний свисток, секундомір, 
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття.
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Загальна витривалість - здатність до тривалого і ефективного виконання роботи неспецифічного характеру, що впливає на адаптацію організму до навантажень і перенесення тренованості зі специфічних видів рухової діяльності на неспецифічні. 

Загальна витривалість залежить від транспортування кисню працюючим м'язам і головним чином визначається функціонуванням кисневотранспортной системи: серцево-судинною, дихальною і системою крові.

Розвиток загальної витривалості забезпечується різносторонніми перебудовами в дихальній системі. Підвищення ефективності дихання досягається збільшенням (на 10-20%) легеневих об'ємів і ємкостей (життєва ємкість легень досягає 6-8 л і більш); збільшення глибини дихання (до 50-55% життєвої ємкості легень); збільшенням потужності і витривалості дихальних м'язів, що приводить до зростання об'єму вдихуваного повітря, яке вдихається  по відношенню до функціональної залишкової ємкості легенів (залишковому об'єму і резервному об'єму видиху). Всі ці зміни сприяють також економізації дихання: більшому надходженню кисню в кров при менших величинах легеневої вентиляції. Підвищення можливості вигіднішої роботи за рахунок аеробних джерел енергії дозволяє студенту довше не переходити до енергетично менш вигідного використання анаеробних джерел, тобто підвищує вентиляційний поріг анаеробного обміну. 

Вирішальну роль в розвитку загальної витривалості грають морфофункциональні перебудови в серцево-судинній системі, адаптацію якої до тривалої роботи відображають: збільшення об'єму серця; зростання серцевого викиду (збільшення ударного об'єму крові), уповільнення частоти серцевих скорочень у спокої (до 40-50 ударів на хвилину і менш) в результаті посилення парасимпатичних впливів (спортивна брадикардія). Все це полегшує відновлення серцевого м'яза і подальшу його працездатність, зниження артеріального тиску в спокою-спортивна гіпотонія.

У системі крові підвищенню загальної витривалості сприяють: збільшення об'єму циркулюючої крові (в середньому на 20%) за рахунок, головним чином, збільшення об'єму плазми, при цьому адаптивний ефект забезпечується: 
1) зниженням в'язкості крові і відповідним полегшенням кровотоку;

2) великим венозним поверненням крові, стимулюючим більш, сильні скорочення серця збільшенням загальної кількості еритроцитів і гемоглобіну (слід відмітити, що при зростанні об'єму плазми показники їх відносної концентрації в крові знижуються). Зменшення змісту лактату (молочної кислоти) в крові при роботі зв'язане, по-перше, з переважанням в м'язах витривалих людей повільних волокон, що використовують лактат як джерело енергії, і по-друге, обумовлене збільшенням ємкості буферних систем крові, зокрема, її лужних резервів. При цьому лактатний поріг анаеробного обміну так само наростає, як і вентиляційний. 

Робоча гіпертрофія протікає за саркплазматичним типом, тобто за рахунок зростання об'єму саркоплазми. У м’язах накопичуються запаси глікогену, ліпідів, міоглобіну, стає багатшою капілярна мережа, збільшується число і розміри мітохондрій. М'язові волокна при тривалій роботі включаються позмінно, відновлюючи свої ресурси в моменти відпочинку.

У центральній нервовій системі робота на витривалість супроводжується формуванням стабільних робочих домінант, котрі мають високою перешкодостійкістю, віддаляючи розвиток позамежного гальмування в умовах монотонної роботи. Особливою здібністю до тривалих циклічних навантажень володіють студенти з сильною урівноваженою нервовою системою і невисоким рівнем рухливості - флегматик. 

Одним з найефективніших і доступніших засобів виховання загальної витривалості є біг. Для розвитку витривалості застосовуються різноманітні методи тренування, які можна розділити на декілька груп: безперервні і інтегральні, а також контрольний або змагання. Кожен з методів має свої особливості.

Рівномірний безперервний метод. Цим методом розвивають аеробні здібності різних видів спорту, в яких виконуються циклічні одноразово-рівномірні вправи малої і помірної потужності (тривалість 15-30 хв, ЧСС - 130-160 уд/хв).

Змінний безперервний метод. Полягає у безперервному русі, але зі зміною швидкості на окремих ділянках руху. Іноді цей метод називається методом гри швидкостей або "фартлек". Призначений для розвитку як спеціальної, так і загальної витривалості.

Інтервальний метод (різновид повторного методу) - дозоване повторне виконання вправ відносно невеликої інтенсивності і тривалості із строго певним часом відпочинку, де інтервалом відпочинку служить зазвичай ходьба або повільний біг. Використовується представниками циклічних видів спорту(лижі та ін.). 

Інтервальний метод характеризується такими показниками: 

- тривалість вправ не перевищує 1-2 хв; 

- відпочинок між вправами 45-90 с; 

- ЧСС у межах 170-180 ударів за одну хвилину в кінці роботи і 120-130 в кінці відпочинку. 

Зростання ЧСС понад 180 ударів за хвилину під час роботи і спадання її нижче 120 ударів за 1 хвилину в кінці відпочинку недоцільні, бо в обох випадках це веде до зниження систолічного об'єму. 

Для удосконалення загальної витривалості широко використовують метод колових тренувань. В даному випадку перерви між вправами не роблять, перерви між колами – від 1 до 5 хвилин.

Приблизні вправи для удосконалення витривалості  м’язів ніг в коловому тренуванні. Зробити 3 кола.
	№ з/п
	Зміст
	Дозування

	1
	Піднімання ніг на носках, стоячи на підставці (рейці)
	50 разів

	2
	Присідання на обох (одній) ногах із додатковим навантаженням
	10 разів

	3
	Стрибки зі скакалкою
	150 разів

	4
	Стрибки через гімнастичну лаву на одній нозі (пр., ліва)
	8 разів

	5
	Біг на носках із високим підніманням стегна
	50 разів

	6
	Багаторазові застрибування на гімнастичну лаву
	50 разів

	7
	Стрибки з місця поштовхом обох ніг
	15 разів


Удосконалення загальної витривалості має місто за рахунок збільшення навантажень (швидкості або довжини проходження дистанції або кількості повторень).

Засобами контролю за розвитком витривалості є виконання тестів фізичних здібностей (наприклад, різні види бігу), або змагання. Студентам може бути запропоновано виконання 12-хвилинного тесту Купера з підтриманням індивідуальної максимальної швидкості по дистанції. Якщо немає можливості провести 12-хвилинний біг, пропонується виконання вправи «Перехід у положення сидячи з положення лежачи на спині за 1 хв», зараховується кількість разів виконання вправи.  

Теоретичні питання до заняття:

1. Якими фізіологічними і біохімічними чинниками обумовлена загальна витривалість.

2. Методи і засоби, які застосовуються для удосконалення загальної витривалості

Практична частина заняття:
1. Володіти різноманітними вправами, які сприяють удосконаленню загальної витривалості

2. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.
Питання до самоконтролю знань:

1. Межа «цільового пульсу» для розвитку загальної витривалості.

2. Порівняти безперервний та інтервальний методи розвитку загальної витривалості.
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