
1. У  больш ей части  студентов не сформирован^! ф изкультурно-спортивны е интересы  и  естественная 

потребность в активной  двигательной  деятельности.

2. И зучение ф изической подготовленности  студентов позволит более эф ф ективно управлять учеб- 

н^1м  процессом  по ф изической культуре и  привить осознанное и  позитивное отнош ение к  занятиям  ф изи­

ческой  культурой и  спортом .

3. Результаты  исследований ф изической подготовленности  будут использован^! при  разработке само- 

стоятельн^ !х занятий  студентов.

4. Результаты  исследования м о гу т  бы ть использован^! при  оценке эф ф ективности  занятий  по ф изиче­

ской  культуре с учетом  реальны х данны х ф изической подготовленности.
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У Д К  796.85

ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ
С н а ч и н а ю щ и м и  с п о р т с м е н а м и

С тар од убц ева  С . Г. (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  у н и вер си те т 

и м ен и  А . А . К улеш ова», каф едра те ор и и  и  м е то д и ки  ф изического  восп и тан ия )

Аннотация. Рассматриваются особенности применения физической нагрузки с учетом возрастн 1̂х и половых особен­
ностей начинающих спортсменов.

В  группах начальной подготовки  больш ое значение придается игре. В  ходе и гры  успеш но  реш аю т­

ся задачи по укреплению  здоровья, развитию  двигательн^!х и  вегетативн^ !х ф ункций организма. Я р ки й  

эмоциональны й  ф он и гры  -  ещ е один  положительн^ !й фактор тренировок с детьми. В  ходе и гры  в рабо­

ту  вклю чаю тся больш ие группы  м ы ш ц  (в результате бега, пр^!жков, различн^!х полож ений туловищ а). В  

результате частого переклю чения, см ены  напряжения м ы ш ц  игра является средством  разностороннего 

развития. В о  время и гры  вклю чаю тся зрительн^!й и  слуховой  анализаторы , тренируется двигательн^!й 

аппарат, развивается тонкая координация движ ений, способность  к  сохранению  равновесия и  т. д.

Д ля  детей  игра является источником  радости , она им еет огром ное воспитательное значение. Регла­

м ентирую тся  условия  и гры  правилами, которы е долж ны  вы полняться играю щ ими. Д ля  тренера в э то т 

м ом ен т предоставляю тся возм ож ности  для анализа поведения детей.

Г  армоническое развитие двигательного аппарата дости гается  с пом ощ ью  ф изических упраж нений, 

воздействую щ их на различны е стороны  двигательной  ф ункции детей. В  группах начальной подготовки  

важ но ш ироко использовать упраж нения на развитие скорости  и  ловкости. В  процессе тренировки  эти  

упраж нения понем ногу  связы ваю тся с д оп усти м ы м и  упраж нениям и  на силу  и  вы носливость. Д анное по ­

строение занятия стим улирует всестороннее ф изическое развитие и  расш ирение двигательного опыта.

Задания на силу и  вы носливость, конечно, должна! бы ть минимальн^ !ми, что исклю чает значительн^!е 

мышечн^!е напряжения. Следует помнить, что отдельн^!е вегетативн^!е ф ункции детей о тстаю т в развитии 

от развития двигательн^!х ф ункций организма. Д е ти  в это т период проявляю т больш ое стремление к  дости ­

ж ению  спортивн^!х результатов. Н е соизмеряя своих сил, многие молоды е спортсмен^! стремятся победить 

более старш их товарищ ей. П сихика в этом  возрасте очень неустойчива, реакция на замечания болезненна.

Д о  12-14 лет предпочтительней  применение действий, требую щ их относительно слож ной  координа­

ции, и  строгая  дозировка по интенсивности  и  длительности  упраж нений  на силу и  вы носливость. В  по ­

следую щ ие годы  круглогодичной  подготовки  необходимо постепенное развитие качеств силы  и  вы носли ­

вости  в дозировках, не вы зы ваю щ их перенапряж ения, сочетаю щ ихся с улучш ением  техники  движ ений.

В  детском  возрасте перенесение статических  нагрузок м ож ет сказаться на организме отрицательно. 

С ледует избегать длительного удерж ания туловищ а молоды х спортсм енов в висах и  упорах. Д ля  подрост­

ков вредно! упраж нения с больш им и  отягощ ениями, которы е превы ш аю т собственн^ !й вес. Ц елесообраз-
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ны  упраж нения с грузами, составляю щ ими  по абсолю тной  величине не более половины  веса упраж няю ­

щ егося. Упраж нения с преодолением  собственного  веса представляю т больш ую  нагрузку. Д е ти  8 -9  лет 

легко справляю тся с отягощ ением  равн^хм 1/3 собственного  веса, дети  12-13 лет -  с отягощ ением  2/3 веса, 

14-15 лет -  3/4 веса, в 16 лет ю н ош и  способна! поднять и  перенести  груз, равн^хй собственном у весу. Н а  

тренировках следует контролировать нагрузку заним аю щ ихся и не допускать перенапряж ения сил  воспи ­

танников. Упраж нения, развиваю щ ие значительную  силу  и вы зы ваю щ ие длительны е статические усилия, 

возмож но прим енять в тренировочном  процессе в возрасте 15-17 лет, когда вегетативны е ф ункции д о сти ­

гаю т вы сокого уровня развития. Н ачиная с 15 лет мож но больш е уделять внимания на развитие скорости  и  

скоростной  вы носливости . Т ем п  и  координационную  слож ность вы полнения мож но увеличивать.

В  тренировочном  занятии  с детьм и  группы  начальной подготовки  мож но прим енять ряд упраж не­

ний, которы е сп особствую т развитию  бы строты  движ ений. Э ти  упраж нения нуж но чередовать с упраж ­

нениями  на расслабление мы ш ц . В аж но, чтобы  значительная часть упраж нений  вы полнялась с больш ой  

амплитудой  движ ений  при  м аксимальном  расслаблении не участвую щ их в работе групп  мы ш ц . Больш ое 

значение им еет систематическое обучение ум ению  расслаблять больш ие группы  м ы ш ц , которы е были 

задействованы  в вы полнении  двигательного действия. Больш ое значение для ф изического воспитания в 

группах  начальной подготовки  им еет развитие общ ей  вы носливости , которая характеризует способность  

человека соверш ать работу умеренной  интенсивности  длительное время. В^храбатывая вы носливость у  

подростков, важ но постепенно увеличивать нагрузку, применяя равномерны й и переменны й тем п  вы пол­

нения упраж нений. База общ ей  вы н осливости  повы си т работосп особн ость  и  возм ож ности  организма но ­

вичков восприним ать другие виды  нагрузок. В о  всех периодах детского и ю нош еского  возраста больш ое 

значение им еет развитие ловкости , которая служ и т важ ной  частью  различны х двигательны х навыков.

В аж н ы м  ф актором при  работе с новичками  является у че т половы х особенностей , возраста и ф изиче­

ской  подготовленности. Н ачина с 10-11 лет тренировки  для ю нош ей  и  девуш ек ведутся раздельно. С  уче­

то м  особенностей  развития ж енского организма строи тся  методика работы  с девуш ками. Для них  не реко­

м ендую тся  упраж нения, требую щ ие значительного проявления силы  и  напряжения. В  возрасте 14-15 лет 

у  больш инства девуш ек по сравнению  с ю н ош ам и  имеется склон ность  к  более вы раж енному увеличению  

веса. В  связи с эти м  плохо развивается ряд сторон  двигательной  ф ункции. У чи ты ва я  это, следует чащ е 

вклю чать в тренировочны й  процесс упраж нения, связанны е с относительно длительной  работой, кото­

рые ведут к значительны м  энергозатратам , а такж е поддерж иваю щ ие бы строту  движ ений  и приводящ ие к 

улучш ению  координации.

Больш ое значение в педагогическом  процессе им еет морально-волевая подготовка. Занятие долж но 

воспиты вать ж елание преодолевать трудности . Волевы е качества у  детей  воспиты ваю тся  в процессе ч е ст­

ной  спортивной  борьбы  с сильны м  противником , в трудны х и часто необы чны х условиях  (дождь, снег, не­

знакомая м естность). В  случае проигры ш а спортсм ен  долж ен находить основны е причины  случивш егося, 

не ссы латься на второстепенны е ф акторы , лиш ь бы  оправдаться перед тренером , товарищ ами. В оспи тание 

ум ения  мобилизовать силы  на соревнованиях и прикидках, вести  борьбу до конца, даже при явном  пре­

восходстве соперника, является важ ной  стороной  волевой подготовки. П р и  этом  долж но воспиты ваться 

уваж ение к сопернику, ж елание вести  борьбу честн ы м  путем , адекватное оценивание своих  способностей  

и  готовности , умение признавать ош ибки.

Л и те р а ту р а

1. Артемьев, В. П. Теория и методика физического воспитания. Двигательные качества : учебное пособие / 
В. П. Артемьев, В. В. Шутов. -  Могилев : МГУ им. А. А. Кулешова, 2004. -  284 с.

2. Сытый, В. П. Основы медицинских знаний : пособие / В. П. Сытый, А. Г. Фурманов. -  Минск : БГУФК, 2012. -  
228 с.

3. Овчаров, В. С. Настольная книга учителя физической культуры : метод. пособие / В. С. Овчаров. -  Минск : 
Сэр-Вит, 2008. -  200 с.

У Д К  796.015

МОРАЛЬНО-ВОЛЕВАЯ ПОДГОТОВКА ЛЫЖНИКА

Т р и чен ков  В . А . (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  у н и вер си те т 

и м ен и  А . А . К улеш ова» , каф едра те о р и и  и  м е то д и ки  ф изического  восп и тан ия )

Аннотация. В статье обсуждаются проблемы морально-волевой подготовки юных спортсменов, занимающихся лыж­
ным спортом, предлагаются способы решения выявленных проблем.
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