





Функциональный тренинг и  использование статодинамических упражнений на занятиях ФК для развития силовой выносливости студентов










Работу выполнила преподаватель 
Физической культуры СПБ ГПОУ Академия индустрии красоты «ЛОКОН» 
Тупчиенко Юлия Александровна
Функциональный тренинг - это адаптированные к современным реалиям, усовершенствованные, упражнения общей физической подготовки. 
На сегодняшний день  эксперты рекомендуют функциональный тренинг как способ развить  пять глaвных физических кaчеств человекa, а именно: силу, выносливость, гибкость, быстроту и координaцию. И в конечном счете совершенствовать функции тела, сделать его более приспособленным к  повседневной жизни и спортивной работе студентов.
Упражнения, используемые в функциональном тренинге, преимущественно, имитируют естественные движения человека, максимально приближенные к его повседневной физической деятельности. При такой тренировке в работу вовлекается большое количество мышечных групп и волокон разного типа. Функциональный тренинг направлен на развитие всех физических способностей, необходимых в повседневной жизни и работе студентов.
При функциональном тренинге  "сжигается" значительное количество калорий, а нагрузка, практически, равномерно распределяется на весь опорно-двигательный аппарат. Таким образом, функциональный тренинг делает тело человека более "эффективным". Усложнение выполняемых упражнений происходит не за счёт увеличения веса отягощения, а благодаря усложнению самих выполняемых движений
Программа «функциональный тренинг» тренирует не только крупные «базовые» группы мышц, но также глубокие, так называемые постуральные мышцы. Функциональная тренировка воздействует на схему и работу организма в комплексе, а не только его отдельных частей. Результатом является оптимальное функционирование организма человека
Таким образом, функциональные тренинг - это возможность достичь следующих целей:
	-Развить выносливость. Функциональные тренировки являются лучшим способом развития выносливости.
Функциональный тренинг прорабатывает мышечную, сердечно - сосудистую и дыхательную систему.
	- Улучшить показатели во многих дисциплинах, где требуется выносливость. Без функциональной подготовки в них не обойтись;	
- Улучшить работу лимфатической системы. 
Функциональный тренинг – это высокая интенсивность, которая помогает «пропотеть», вывести вредные вещества из организма;
	
	Ещё одним средством развития силовой выносливости считают статодинамику. 
Под статодинамикой понимается способ выполнения силового упражнения с неполной амплитудой в умеренном темпе, продолжительностью 30-45 секунд. При выполнении статодинамических упражнений тренируемая мышечная группа всегда должна находиться в напряжении. 
	Основная цель статодинамики – это воздействие преимущественно на окислительные мышечные волокна. 
Статодинамические упражнения отличают следующие критерии:
	- статодинамические упражнения выполняются с неполной амплитудой движения. 
	- оптимальное время под нагрузкой находится в пределах 30-45 секунд. 
	- оптимальный темп выполнения статодинамических упражнений - средний;
	- чёткое время отдыха между выполнением статодинамических упражнений.


Комплекс статодинамических  упражнений для развития силовой выносливости у студентов 

-на развитие силовой выносливости мышц ног

	Частные задачи
	Средства
	Дозировка
	Методические указания

	Способствовать развитию силовой выносливости мышц ног
	И.п. стойка, ноги на ширине плеч
1.) 1- приседание
     2- и.п.
2.)1-приседание с добавлением подъема прямых рук наверх
    2-и.п.
3.)1-приседание с подъемом  прямых рук наверх с добавлением подъёма на носки
    2-и.п.
4.)присед с подъемом прямых рук наверх с добавлением подъёма на носки и удержание положения в приседе с руками наверху на носках
	30 сек.



30 сек.



30 сек.



30 сек.
	Стопы параллельно на ширине плеч, пятки не отрывать от пола (1,2), колени направлены точно вперед и не выходят за линию стопы, мышцы живота в тонусе, спина прямая







- на развитие силовой выносливости мышц плеч, груди, спины, живота 
	Частные задачи
	Средства
	Дозировка
	Методические указания

	Способствовать развитию силовой выносливости  мышц плеч, груди,  спины, живота 
	И.п. – упор лежа.
1.) 1- подъем правой руки перед собой
       2- и.п.
       3- подъем левой руки перед собой
       4- и.п.
2.) 1- подъем правой прямой ноги 
       2- и.п.
       3- подъем левой прямой ноги 
       4- и.п.
3.) 1- подъем правой руки и левой прямой ноги 
       2- и.п.
       3- подъем левой руки и правой прямой ноги 
       4- и.п.
4.) удержание и.п. упор лежа	
	
30 сек.





30 сек.





30 сек.





30 сек.
	Центр тяжести распределить равномерно, ладони поставить точно под плечевыми суставами, ахилловы сухожилия растянуть, колени не сгибать, мышцы живота максимально подтянуть, поясницу не прогибать, лопатки соединить, макушка – продолжение позвоночника







- на развитие силовой выносливости  мышц спины
	Частные задачи
	Средства
	Дозировка
	Методические указания

	Способствовать
развитию силовой выносливости  мышц спины 
	И.п. – лежа на животе, руки вытянуты вперед, ноги прямые
1.) 1- подъем правой руки перед собой
       2- и.п.
       3- подъем левой руки перед собой
       4- и.п.
2.) 1- подъем правой прямой ноги 
       2- и.п.
       3- подъем левой прямой ноги 
       4- и.п.
3.) 1- подъем правой руки и левой прямой ноги 
       2- и.п.
       3- подъем левой руки и правой прямой ноги 
       4- и.п.
4.) 1-подъем рук и ног наверх и удержание данного положения
	


30 сек.





30 сек.





30 сек.





30 сек.
	Руки прямые, не сгибать в локтевых суставах; ноги прямые, не сгибать в коленных суставах; лопатки соединены и опущены вдоль позвоночника вниз. Макушка - продолжение позвоночника






- на развитие силовой выносливости мышц плеч и груди
	Частные задачи
	Средства
	Дозировка
	Методические указания

	Способствовать развитию силовой выносливости мышц плеч и груди
	И.п.- упор лежа с опорой на колени
1.) 1-сгибание рук
     2-и.п.
2.) 1-сгибание рук
     2- и.п.
     3-правой рукой коснуться левого плеча
     4- и.п.
     5-сгибание рук
     6- и.п.
     7-левой рукой коснуться правого плеча
     8- и.п.
3.) 1-сгибание рук
     2-правой рукой коснуться левого плеча
     3-сгибание рук
     4-левой рукой коснуться правого плеча
4.) 1- и.п.
     2- сгибание рук и удержание данного положения

	

30 сек.

30 сек.









30 сек.





30 сек.
	Контролировать напряжение мышц пресса, смотреть вперёд, руки на ширине плеч, спина прямая, поясница не прогибается, таз не поднимать наверх





- на развитие силовой выносливости мышц живота

	Частные задачи
	Средства
	Дозировка
	Методические указания

	Способствовать развитию силовой выносливости  мышц живота
	И.п. – лежа на спине, руки за голову, колени согнуты, стопы прижаты к опоре
1.) 1- оторвать лопатки от опоры
      2- и.п.
2.) 1- оторвать лопатки от опоры с подтягиванием правого колена к груди
      2- и.п.
      3- оторвать лопатки от опоры с подтягиванием левого колена к груди
      4- и.п.
3.) 1- оторвать лопатки от опоры с подтягиванием колен к груди
      2- и.п.
4.) 1- оторвать лопатки от опоры с подтягиванием колен к груди и удерживать данное положение


	


30 сек.


30 сек.







30 сек.



30 сек.
	Поясница прижата к опоре, мышцы живота максимально подтянуты, руки за головой, локти направлены в стороны, подбородок направлен вперед и вверх, стопы параллельны и прижаты к опоре






Комплекс состоит из 5 упражнений, где первые 3 упражнения выполняются  в динамике (по 30 секунд каждое в максимальном напряжении) и последнее упражнение – удержание определённого положения в течение 30 секунд (в статике). 
Дозировка и подходы подбираются индивидуально.

Для оптимизации учебного процесса по физическому воспитанию рекомендуется добавлять в урок физической культуры комплекс  с использованием статодинамических упражнений. 
Под влиянием статодинамических упражнений изменяется характер       деятельности всех органов и систем организма, совершенствуется их строение, повышается эмоциональный тонус и силовая выносливость, появляется бодрость, жизнерадостность, уверенность в себе, повышается работоспособность. Каждое упражнение направлено на развитие силовой выносливости определённой группы мышц, что позволяет более чётко планировать нагрузку на ту или иную область тела и избежать перенапряжения мышц, растяжений и переутомления. 


