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«Проблемы развития основных физических качеств  старшеклассников на начальном этапе обучения в старшей школе.»
    Одной из основных задач физической подготовки учащихся  является развитие основных физических качеств (ОФК): выносливости, силы и быстроты. Многие авторы отмечают, что особая трудность, в воспитании ОФК возникает на начальном этапе обучения  (Х.А. Изаксон, 1977; ИИ. Варжеленко, 1981; И.А. Кузнецов, 1985; В.А. Собина, 1998; С.М. Шатов, 2002 и др.). Во многом это связано с влиянием неблагоприятных факторов адаптационного периода спортивной деятельности, характеризующегося психологически переломным этапом в жизни молодых людей, физиологической подстройкой организма к новому ритму деятельности, изменением привычного распорядка дня и рациона питания, повышенной эмоциональной и конфликтной напряженностью, вынужденным пропуском ряда занятий из-за болезней.
В результате проведенных исследований по поиску новых, научно обоснованных подходов к организации физической подготовки старшеклассников  автором разработана методика развития основных физических качеств учащихся на начальном этапе обучения. В основу создания методики  положена конверсия современных технологий спортивной тренировки в процессе физической подготовки учащихся в старшей школе. Развитие ОФК достигается за счет реализации методов интегральной тренировки с применением стандартных тренировочных заданий. Каждое задание представляет собой многонаправленную (интегральную) тренировку с указанием методов дозирования нагрузки различной направленности.
Недельный микроцикл рассчитан на три занятия в часы массовой спортивной работы. Каждое занятие основано на использовании стандартных тренировочных заданий, которые являются составной частью комплексных тренировочных занятий, при этом на выполнение тренировочного задания по развитию быстроты отводится 10 минут, развитию силы- 5-10 минут, на формирование общей и скоростной выносливости- 25 минут. Способы организации занимающихся: до 12человек- фронтальный, более 12 человек- поточный. При поточном  способе слабо подготовленные учащиеся выделяются в общую группу. С целью повышения или снижения интенсивности нагрузки при развитии выносливости руководитель занятия должен периодически измерять частоту сердечных сокращений (ЧСС) у лидирующих и отстающих . На основании полученных данных производить, коррекцию графика бега по дистанции. Методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, а для развития силы- «до отказа», «максимальных усилий», «повторных усилий». Характер отдыха в паузах между выполнением упражнений- медленная ходьба. Форма одежды спортивная, в спортивной обуви. По окончании комплексной тренировки проводится заключительная часть продолжительностью 3 минуты: бег и ходьба в медленном темпе, упражнения в глубоком дыхании и для расслабления мышц.
В ходе практической реализации предлагаемой методики установлено, что ее эффективность во многом определяется выполнением следующих методических рекомендация.
Развитие быстроты. Одним из основных упражнений, которое характеризует уровень развития этого физического качества у учащихся, является «Бег  100 метров». Для подготовки к бегу на эту дистанцию применяются общие методы: повторный, интервальный и соревновательный. В рассматриваемой методике они представлены двумя вариантами:
повторные выполнения упражнений в максимально быстром темпе в облегченных условиях (удлинение отрезков дистанции, бег под уклон и т.п.);
повторение выполнения упражнений в максимально быстром темпе в затруднительных условиях (удлинение отрезков дистанции, бег в подъем, бег на встречу сильному ветру и т.п.).
При выполнении упражнений на развитие быстроты необходимо выполнять следующие требования:
· интенсивность упражнения должна быть предельной или около предельной;
· продолжительность упражнения не должна быть большой, так как поддерживать долго максимальную интенсивность невозможно;
· во время отдыха паузы между повторениями целесообразно заполнять малоинтенсивной работой;
· продолжительность паузы (отдыха)- до восстановления дыхания.
Упражнения для развития быстроты могут проводиться по несколько раз в один день ( в часы проведения утренней физической зарядки, учебных занятий, массовой спортивной работы, попутной физической тренировки) а также, с небольшими промежутками отдыха на отдельном занятии. При этом обязательно учитываются трудность упражнения и степень тренированности занимающихся. Слишком частое проведение упражнений с большой и максимальной скоростью может вызывать излишнее утомление нервной системы и привести к снижению результатов.
Развитие силы. Основным упражнением, характеризующим уровень развития силы является «подтягивание на перекладине».
Для подготовленных учеников  к выполнению данного упражнения предлагается метод повторных усилий», метод «до отказа» и метод «максимальных усилий», выбор которых зависит от индивидуальных особенностей обучаемых.
Тренировка силы учащихся  астенического телосложения должна способствовать в первую очередь увеличению из мышечной массы и укреплению опорно-двигательного аппарата. С этой целью рекомендуется использовать метод «повторных усилий» (повторный метод), который характеризуются повторением физического упражнения с одинаковой мощностью, характером и длительностью интервалов отдыха. Упражнения выполняются сериями по 4-12 повторений с учетом индивидуальной подготовленности обучаемых (30-70% от максимального результата). За одно занятие выполняется 3-6 серий. Отдых между сериями 2-4 минуты (до полного восстановления). Реализация этого метода приводит к функциональной гипертрофии мышц, а увеличение мышечной массы способствует увеличению силы.
Для ребят с близкими к норме росто-весовыми показателями рекомендуется использовать метод «до отказа», который представлен тремя вариантами. Первый вариант- выполнение упражнений в одном подходе «до отказа», число же подходов- не «до отказа». Во втором варианте только последних подходах упражнение выполняется «до отказа». Третий вариант предполагает выполнять упражнения в каждом подходе «до отказа», при этом, число подходов, также не «до отказа».
Метод «максимальных усилий» рекомендуется использовать для учащихся  с гипертрофическим развитием мышечной массы. Данный метод характеризуется выполнением упражнений с применением предельных и околопредельных  отягощений. Для реализации метода «максимальных усилий» при тренировке упражнения «подтягивание на перекладине» предлагается курсантам, осуществляющими страховку у гимнастического снаряда, удерживая тело выполняющего, противодействовать его движению вверх. При этом вес отягощения регулируется визуально с таким расчетом, чтобы выполняющий подтягивание на перекладине проявил максимальные усилия для выполнения двух повторений. За одно занятие выполняется 5-6 подходов. Отдых между подходами составляет 4-8 минуты (до восстановления). Метод одноразовых максимальных напряжений развивает способность к концентрации нервно-мышечных усилий и дает больший эффект, чем другие методы в развитии абсолютной силы.
Развитие общей и скоростной выносливости. Упражнениями, которые характеризуют уровень развития этого физического качества, являются «Бег на 1 км» и «Бег на 3 км». При этом бег на 1 км характеризует уровень развития скоростной выносливости, а бег на 3 км характеризует уровень развития общей выносливости.
При развитии выносливости следует четко разграничивать средства и методы, направленные в одном случае на повышение аэробных, в другом- анаэробных возможностей человека.
В целях повышения аэробных возможностей, т.е., подготовке  к выполнению упражнения «бег на 3 км» в основном используется два методы размерный и интервальный.
При использовании равномерного метода величина интенсивности выполняемых упражнений определяется по пульсу. При этом ориентируется на две основные частоты пульса:
нижняя граница- 130-150 уд/мин;
верхняя граница- 170 уд/мин.
Длительность равномерного бега составляет 25-90 минут. Частота сердечных сокращений при равномерном беге на 5 км должна составлять 150-160 уд/мин (25-26 ударов за 10 секунд).
Интервальный метод применяется в виде повторного бега на длинных отрезках дистанции. Длительность упражнения 5-10 минут (ЧСС 170-190 уд/мин). При таком беге потребление кислорода и производительность сердца близки к максимальным, а так как организм способен удерживать максимальное потребление кислорода в течение 5-10 минут, то длина отрезков дистанции должна быть 1500-2500 метров, а их суммарная длина 4500-7500 метров. Продолжительность отдыха выбирается с учетом показателей восстановления пульса (ЧСС 120-140 уд/мин) и составляет 3-12 минут в зависимости от скорости бега.
В целях повышения анаэробных возможностей, т.е. подготовке старшеклассников  к выполнению упражнения «Бег на 1 км»- критерии компонентов нагрузки предлагаются следующие:
· интенсивность- 90-95% от соревновательной;
· продолжительность выполнения каждого повторения- от 40 секунд до 2 минут;
· интервал отдыха постепенно уменьшается; между первым и вторым повторением – 5-8 минут, между вторым и третьим 3-4 минуты, между сериями 15-20 минут;
· число повторений- количество повторений со сближающимися интервалами отдыха из-за быстро развивающегося утомления обычно невелико (не выше 3-4 в серии); число серий: 2-3, а для хорошо тренированных- 4-5 серий. Таким образом, основным средством развития скоростной выносливости являются ускорения на отрезках 200-600 метров со скоростью 85-90% от максимума и жесткими интервалами отдыха.
По данным В.В. Пономаревой, Н.И. Волкова наибольший эффект при воспитании аэробных возможностей дает не длительная работа умеренной интенсивности, а работа, выполняемая в виде кратковременных повторений, разделенных небольшими интервалами отдыха. При этом каждое повторение выполняется в анаэробных (бескислородных) условиях. Физиологическая основа данного метода заключается в том, что продукты анаэробного распада, образующиеся при выполнении интенсивной кратковременной работы, служат мощным стимулятором дыхательных процессов. Поэтому в первые 10-30 секунд отдыха потребление кислорода продолжает увеличиваться, растут и некоторые показатели сердечной производительности, в частности за счет пульса и увеличения ударного объема сердца. Если повторная нагрузка будет приходиться в тот момент, когда эти показатели достаточно велики, то от повторения к повторению наблюдается рост потребления кислорода. После достижения предельных величин потребление кислорода устанавливается на этом уровне и может продолжительное время не снижаться, что позволяет развивать как общую, так и скоростную выносливость.
В ходе проведенного исследования установлено, что эффективность интервального метода во многом определяется рациональным соотношением работы и отдыха. Предлагаются следующие характеристики компонентов нагрузки:
· интенсивность работы- 70-80% от максимальной, к концу работы пульс достигает 180 уд/мин;
· продолжительность выполнения каждого повторения 1-1,5 минуты (при таких условиях работа осуществляется при образовании кислородного долга, а максимальное потребление кислорода наблюдается в период отдыха);
· интервал отдыха- 1-2 минуты, но не более 4 минут, так как к этому времени начинают суживаться расширившиеся в процессе работы капилляры мышц, а это при начале очередной работы приводит к нарушению кровообращения;
· характер отдыха- медленная ходьба (избегать покоя), при этом, к концу паузы пульс должен достигать 120-140 уд/мин;
· число повторений определяется подготовленностью обучаемых, но не более 10-12 раз.
Реализация предложенных методических рекомендация на начальном этапе обучения в старшей школе позволила значительно повысить уровень развития основных физических качеств учеников. Динамика роста показателей в экспериментальных группах статистически значимо превысило соответствующие показатели контрольных групп.
