Методико-практическое задание «Разработка индивидуальной программы развития физических качеств выносливости и гибкости»

1. Изучить методы тестирования и развития выносливости и гибкости.

Выносливость - это способность человека выполнять значительный объем работы без снижения силы нагрузки его интенсивности или способности организма противостоять усталости.
Выносливость как качество проявляется двумя основными способами:
- продолжительность работы без признаков усталости при заданном уровне мощности;
- скорость ухудшения здоровья при возникновении усталости.
Для развития выносливости применяются различные методы.
- равномерный непрерывный метод (дает возможность развитию аэробных способностей организма. Здесь применяются упражнения циклического характера (бег, ходьба), выполняемые с равномерной скоростью малой и средней интенсивности);
- переменный непрерывный метод (заключается в непрерывном движении, но с изменением скорости на отдельных участках движения);
- интервальный метод (дозированное повторное выполнение упражнений небольшой интенсивности и продолжительности со строго определенным временем отдыха, где интервалом отдыха служит обычно ходьба).
Используя тот или иной метод для воспитания выносливости, каждый раз определяют конкретные параметры нагрузки.
Гибкость - это одно из основных физических качеств человека. Она характеризуется степенью подвижности звеньев опорно-двигательного аппарата и способностью выполнять движения с большой амплитудой. Это физическое качество необходимо развивать с самого детства и систематически. Внешнее проявление гибкости отражает внутреннее изменение в мышцах, суставах, сердечно - сосудистой системе. Недостаточная гибкость приводит к нарушениям в осанке, возникновению остеохондроза, отложению солей, изменениям в походке. Недостаточная подвижность в суставах может ограничивать проявления таких физических качеств как сила, быстрота реакции и скорости движений, выносливости, увеличивая при этом энергозатраты и снижая экономичность работы организма, и, зачастую, приводит к серьезным травмам мышц и связок.
Гибкость зависит от конфигурации суставов и полусуставов и от способности растягивать мышцы и связки. Недостаточная подвижность суставов и полусуставов ограничивает проявления силы, скорости, выносливости и способности к координации, ухудшает внутримышечную и внутримышечную координацию, снижает эффективность работы и вызывает разрыв и растяжение связок и мышц.
В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые можно выполнять с максимальной амплитудой. Их иначе называют упражнениями на растягивание. Основными ограничениями размаха движений являются мышцы-антагонисты. Растянуть соединительную ткань этих мышц, сделать мышцы податливыми и упругими (подобно резиновому жгуту) - задача упражнений на растягивание. Среди упражнений на растягивание различают активные, пассивные и статические.
Активные движения с полной амплитудой (махи руками и ногами, рывки, наклоны и вращательные движения туловищем) можно выполнять без предметов и с предметами (гимнастические палки, обручи, мячи и т.д.). Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые с помощью партнера; движения, выполняемые с отягощениями; движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или амортизатора; пассивные движения с использованием собственной силы (притягивание туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.п.); движения, выполняемые на снарядах (в качестве отягощения используют вес собственного тела). Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, собственного веса тела или силы, требуют сохранения неподвижного положения с предельной амплитудой в течение определенного времени (6-9 с). После этого следует расслабление, затем повторение упражнения. Упражнения смешанного характера используют в различных сочетаниях активные и пассивные упражнения.
Одним из наиболее приемлемых методов развития гибкости является метод многократного растяжения. Этот метод основан на способности мышц больше растягиваться при многократных повторениях.
Кроме того применяют следующие методы:
Непрерывная с пассивной нагрузкой (статическая) - длительные упражнения с постепенным увеличением нагрузки на сустав или полусоединение с дополнительной нагрузкой, массой тела или давлением партнера; Развивает пассивную гибкость.
Повторные активные (динамические) - активные мышечные движения (вибрации, наклоны, отвлечения) из-за мышечной нагрузки.
Статически-динамическое - очень медленное движение с фиксацией отдельных фаз движения, которое используется в хатха-йоге.
Методы игры и соревнования также используются для развития и улучшения гибкости.
Тесты для оценки подвижности различных суставов:
1. Подвижность в плечевом суставе. Испытуемый, взявшись за концы гимнастической палки (веревки), выполняет выкрут прямых рук назад (. Подвижность плечевого сустава оценивают по расстоянию между кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем выше гибкость этого сустава, и наоборот. 
2. Активное отведение прямых рук вверх из положения лежа на груди, руки вперед. Измеряется наибольшее расстояние от пола до кончиков пальцев.
3. Подвижность позвоночного столба. Определяется по степени наклона туловища вперед. Испытуемый в положении стоя на скамейке (или сидя на полу) наклоняется вперед до предела, не сгибая ног в коленях. Гибкость позвоночника оценивают с помощью линейки или ленты по расстоянию в сантиметрах от нулевой отметки до третьего пальца руки. Если при этом пальцы не достают до нулевой отметки, то измеренное расстояние обозначается знаком «минус» (—), а если опускаются ниже нулевой отметки — знаком «плюс» (+).
4. Подвижность в тазобедренном суставе. Испытуемый стре­мится как можно шире развести ноги: 1) в стороны и 2) вперед назад с опорой на руки. Уровень подвижности в данном суставе оценивают по расстоянию от пола до таза (копчика): чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости, и наоборот.
5. Подвижность в коленных суставах. Испытуемый выполняет приседание с вытянутыми вперед руками или руки за головой. О высокой подвижности в данных суставах свидетельствует полное приседание.

Тесты для определения выносливости: Тест Купера
Беговой тест
Суть теста: пробежать как можно большее расстояние за 12 минут.
Тест можно проводить на любом ровном, сухом покрытии при температура воздуха от 10 до 25°C и влажности не более 75%. Для удобства замера расстояния проводите тест на заранее размеченном круге или на стадионе. Можно проводить тест Купера на беговой дорожке, выставив уклон в 1-2% для имитации уличных условий.
Перед тестом обязательно сделайте разминку и легкую гимнастику. Результат оценивается по пройденному расстоянию:
	Беговой тест Купера

	Возраст
	М/Ж
	Очень хорошо
	Хорошо
	Средне
	Плохо
	Очень плохо

	13-14
	М
	> 2700 м
	2400 – 2700 м
	2200 – 2399 м
	2100 – 2199 м
	< 2100 м

	
	Ж
	> 2000 м
	1900 – 2000 м
	1600 – 1899 м
	1500 – 1599 м
	< 1500 м

	15-16
	М
	> 2800 м
	2500 – 2800 м
	2300 – 2499 м
	2200 – 2299 м
	< 2200 м

	
	Ж
	> 2100 м
	2000 – 2100 м
	1700 – 1999 м
	1600 – 1699 м
	< 1600 м

	17-19
	М
	> 3000 м
	2700 – 3000 м
	2500 – 2699 м
	2300 – 2499 м
	< 2300 м

	
	Ж
	> 2300 м
	2100 – 2300 м
	1800 – 2099 м
	1700 – 1799 м
	< 1700 м

	20-29
	М
	> 2800 м
	2400 – 2800 м
	2200 – 2399 м
	1600 – 2199 м
	< 1600 м

	
	Ж
	> 2700 м
	2200 – 2700 м
	1800 – 2199 м
	1500 – 1799 м
	< 1500 м

	30-39
	М
	> 2700 м
	2300 – 2700 м
	1900 – 2299 м
	1500 – 1899 м
	< 1500 м

	
	Ж
	> 2500 м
	2000 – 2500 м
	1700 – 1999 м
	1400 – 1699 м
	< 1400 м

	40-49
	М
	> 2500 м
	2100 – 2500 м
	1700 – 2099 м
	1400 – 1699 м
	< 1400 м

	
	Ж
	> 2300 м
	1900 – 2300 м
	1500 – 1899 м
	1200 – 1499 м
	< 1200 м

	50+
	М
	> 2400 м
	2000 – 2400 м
	1600 – 1999 м
	1300 – 1599 м
	< 1300 м

	
	Ж
	> 2200 м
	1700 – 2200 м
	1400 – 1699 м
	1100 – 1399 м
	< 1100 м



Силовой тест
Суть теста: как можно быстрее выполнить 4 цикла из 4 силовых упражнений по 10 повторений.
Для выполнения теста необходима хотя бы минимальная физподготовка, не выполняйте его «с дивана». Перед тестом проведите разминку и легкую гимнастику. Тест состоит из 4 серий по 4 силовых упражнения, каждое выполняется 10 раз:
1. 10 отжиманий в упоре лежа
2. 10 подносов ног к рукам (похоже на упражнение «лягушка»)
3. 10 складываний на пресс (поднятие ноги и туловища одновременно)
4. 10 выпрыгиваний со сменой ног
Тест оценивает силовую выносливость и общую физическую подготовку. Результат теста оценивается по времени выполнения 4 серий упражнений подряд:
· 3 минуты — превосходная физическая подготовка
· 3 мин. 30 сек. — хорошая физическая подготовка
· 4 минуты — нормальная физическая подготовка
· свыше 4 минут — неудовлетворительно


2. Протестировать уровень личного развития выносливости и гибкости (с учетом состояния здоровья). Проанализировать полученные результаты.

Итак, изучив, методы тестирования и развития выносливости и гибкости приступим к тестированию по предложенным тестам.
В ходе исследования получили следующие данные:
Гибкость: Тесты для оценки подвижности различных суставов
1. Подвижность в плечевом суставе – 10 см
2. Активное отведение прямых рук вверх – 48 см
3. Подвижность позвоночного столба – 3 см.
4. Подвижность в тазобедренном суставе – 63 см
5. Подвижность в коленных суставах – полное приседание

Выносливость:
Беговой тест Купера – 2360 м. (среднее)
Силовой тест – 7 минут (неудовлетворительное)


3. Разработать индивидуальную (личную) программу развития выносливости и гибкости (с учетом состояния здоровья).

Для развития выносливости и гибкости разработаем индивидуальную программу и будем заниматься в течении месяца.
Комплекс упражнений для развития выносливости
Понедельник
Прыжки через лавочку 60 секунд или 4 подхода по 40-50 повторений
Отжимания от пола 60 секунд или 4 подхода по 20-25 повторений
Прыжки на скакалке 60 секунд или 4 подхода по 120-150 повторений
Волна (сгибание ног в тазобедренных суставах из упора лежа) 60 секунд или 4 подхода по 30-40 повторений

Вторник
Подтягивания на перекладине 60 секунд или 4 подхода по 12-15 повторений
Прыжки в высоту 60 секунд или 4 подхода по 15-20 выпрыгиваний
Обратные отжимания от скамьи (стула) 60 секунд или 4 подхода по 20-25 повторений
Упор присев-упор лежа 60 секунд или 4 подхода по 20-25 повторений

Четверг
Прыжки на скакалке 60 секунд или 4 подхода по 120-150 повторений
Отжимания от пола 60 секунд или 4 подхода по 20-25 повторений
Прыжки через лавочку 60 секунд или 4 подхода по 40-50 повторений
Планка (доска) удерживаете стойку в течении 60 секунд или 4 подхода по 45-60 секунд

Пятница
Прыжки в высоту 60 секунд или 4 подхода по 15-20 выпрыгиваний 
Подтягивания на перекладине  60 секунд или 4 подхода по 12-15 повторений.
Обратные отжимания от скамьи (стула) 60 секунд или 4 подхода по 20-25 повторений.
Упор присев-упор лежа 60 секунд или 4 подхода по 20-25 повторений.

Комплекс упражнений для развития гибкости
1,3 неделя
1. Встаньте прямо, расставив стопы на ширину плеч, положите руки на пояс. Наклоняйте корпус влево и вправо, по 12 наклонов в каждую сторону.
2. Исходное положение прежнее. Вращайте торс по часовой стрелке и против неё, по 8 раз подряд в каждую сторону.
3. Встаньте прямо, расставив стопы на ширину плеч, пальцы рук сплетите на затылке. Вращайте тазом по часовой стрелке и в противоположном направлении, по 8 раз подряд в каждую сторону.
4. Встаньте прямо, немного согните колени и, наклонившись, возьмитесь за колени ладонями. Вращайте колени по часовой стрелке и против, по 8 движений в каждую сторону.
5. Встаньте прямо, положите руки на пояс. Согните ногу в колене и вынесите ее вперед. Вращайте по кругу согнутой в колене ногой. Выполните каждой ногой по 8 вращений.
6. Встаньте прямо, ноги поставьте вместе. Наклоняйтесь вперед, растягивая мышцы ног и спины. Сделайте 12 энергичных наклонов, стараясь не перенапрягать связки колена.
7. Встаньте прямо, ноги расставьте в стороны на двойную ширину плеч. Эластично наклоняйтесь вперед, как и в предыдущем упражнении, 12 раз.
8. Сядьте на пол. Вытяните левую ногу перед собой; согните правую ногу, отведя колено в сторону и прижав правую стопу к левому бедру. Наклонитесь вперед, дотягиваясь ладонями до левой стопы. Сделайте 8 наклонов и, симметрично сменив положение ног, 8 наклонов к другой ноге.
9. Сядьте на пол. Левую ногу вытяните вперед, правую согните так, чтобы голень была повернута назад, а колено и внутренняя часть бедра касались пола. Наклонитесь вперед, стараясь захватить ладонями левую стопу. Сделайте 12 наклонов и, симметрично сменив положение ног, 12 наклонов к другой ноге.
10. Лягте на живот, согните руки и положите их по бокам. Выпрямите руки, прогните спину и поднимите грудь и голову вверх. Зафиксируйте это положение на 30 секунд.
11. Лягте на живот. Возьмитесь руками за стопы, прогните спину и поднимите голову. Зафиксируйте это положение на 30 секунд.

2, 4 неделя
1. Встаньте прямо, расставив стопы на ширину плеч, положите руки на пояс. Согните в колене левую ногу, перемещая влево основной вес тела. Одновременно правую ногу выпрямите. Затем сгибайте правую ногу, перемещая на нее вес тела и плавно смещая корпус вправо, пока не выпрямите левую ногу. Таким образом смените положение ног 12 раз.
2. В положении ноги на двойной ширине плеч сделайте выпад влево: согните левое колено и переместите вес тела влево. Из этого положения разверните корпус на четверть оборота вправо, одновременно сгибая правое колено и перенося вес тела вправо; в конце движения вы должны принять положение выпада вперед на правую ногу. Затем выполните обратное движение. Повторите по 8 движений в каждую сторону.
3. Из прежнего исходного положения сделайте выпад вправо, сгибая правое колено, и перенесите вправо основной вес тела. Одновременно выпрямите левую ногу. Не поднимаясь, разверните корпус на четверть оборота вправо, переходя тем самым в позицию выпада вперед с упором на правую ногу. Сделайте по 8 выпадов на каждую сторону.
4. Встаньте прямо, ноги расставьте на полторы ширины плеч. Присядьте, захватив ладонями стопы. Попытайтесь выпрямить спину и подать вперед таз. Зафиксируйте это положение на 1 минуту.
5. Встаньте на колени. Вытяните руки вперед и сцепите ладони в замок. Присядьте вбок, опустив ягодицы на пол справа от лодыжек. Затем встаньте и повторите движение в левую сторону. Сделайте по 6 приседаний на каждую сторону.
6. Встав на колени, расставьте колени как можно шире и разведите голени параллельно друг другу. Плавно приседайте назад, пока ягодицы не коснутся пола, и затем вернитесь в прежнее положение. Сделайте 12 приседаний.
7. Сядьте на пол. Ноги вытяните вперед. С усилием наклонитесь, пытаясь дотянуться ладонями до стоп, а грудью лечь на бедра. Сделайте 12 наклонов, стараясь не перенапрягать связки колена.
8. Сядьте на пол и разведите ноги как можно шире. С усилием наклоняйтесь вперед, стараясь дотянуться грудью до пола. Сделайте 12 наклонов.
9. Лягте на живот, согните ноги в коленях. Руками возьмитесь за лодыжки и прогните спину. Зафиксируйте это положение на 30 секунд.
10. Исходная позиция: стоя на коленях. Отведя руки назад, взяться ладонями за лодыжки и прогнуть спину. Зафиксировать положение на 30 секунд.
11. Встаньте прямо. Наклонитесь вперед, дотягиваясь руками до пола, и зафиксируйте это положение на 30 секунд.


4. Заниматься по разработанной программе (с учетом состояния здоровья) не менее одного месяца.

Итак, разработав индивидуальную программу развития выносливости и гибкости, занимались ей в течении месяца. В итоге, можем оценить результат программы.

5. Протестировать уровень итогового (промежуточного) развития выносливости и гибкости. Проанализировать полученные результаты и сделать выводы.

Итак, проведя повторные тесты на развитие выносливости и гибкости по ранее проведенным, выявили следующие результаты:
Гибкость:
1. Подвижность в плечевом суставе – 5 см
2. Активное отведение прямых рук вверх – 54 см
3. Подвижность позвоночного столба – 7 см.
4. Подвижность в тазобедренном суставе – 42 см
5. Подвижность в коленных суставах – полное приседание
Выносливость:
Беговой тест Купера – 2650 м. (хорошо)
Силовой тест – 4 минуты (нормальная физическая подготовка)
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Итак, проанализировав результаты теста, пришли к выводу, что результаты показателей увеличились, что говорит об эффективности проведения предложенных комплексов.


