Координационные способности и методы их развития.
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Двигательно-координационные способности спортсмена, их классификация.
  В современных условиях значительно увеличился объем деятельности, осуществляемой в вероятностных и неожиданно возникающих ситуациях, которая требует проявления находчивости, быстроты реакции, способности к концентрации и переключению внимания, пространственной, временной, динамической точности движений и их биомеханической рациональности. Все эти качества или способности в теории физического воспитания связывают с понятием ловкость — способностью человека быстро, оперативно, целесообразно, т.е. наиболее рационально, осваивать новые двигательные действия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях. Ловкость — сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

Объединяя целый ряд способностей, относящихся к координации движений, их можно в определенной мере разбить на три группы. 

Первая группа . Способности точно соизмерять и регулировать пространственные, временные и динамические параметры движений. 

Вторая группа. Способности поддерживать статическое (позу) и динамическое равновесие. 

Третья группа . Способности выполнять двигательные действия без излишней мышечной напряженности (скованности). 

Координационные способности, отнесенные к первой группе, зависят, в частности, от «чувства пространства», «чувства времени» и «мышечного чувства», т.е. чувства прилагаемого усилия. 

Координационные способности, относящиеся ко второй группе, висят от способности удерживать устойчивое положение тела, равновесие, заключающееся в устойчивости позы в статических положениях и ее балансировке во время перемещений. Координационные способности, относящиеся к третьей группе, можно разделить на управление тонической напряженностью и координационной напряженностью. Первая характеризуется чрезмерным напряжением мышц, обеспечивающих поддержание позы. Вторая выражается в скованности, закрепощенности движений, связанных с излишней активностью мышечных сокращений, излишним включением в действие различных мышечных групп, в частности мышц-антагонистов, неполным выходом мышц из фазы сокращения в фазу расслабления, что препятствует формированию совершенной техники.

Факторы, влияющие на проявление координационных способностей. 

Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 1) способности человека к точному анализу движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) сложности двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и навыков) и др. 

Координационные способности, которые характеризуются точностью управления силовыми, пространственными и временными параметрами и обеспечиваются сложным взаимодействием центральных и периферических звеньев моторики на основе обратной афферентации (передача импульсов от рабочих центров к нервным), имеют выраженные возрастные особенности. 

Так, дети 4—6 лет обладают низким уровнем развития координации, нестабильной координацией симметричных движений, двигательные навыки формируются у них на фоне избытка ориентировочных, лишних двигательных реакций, а способность к дифференцировке усилий — низкая. 

В возрасте 7—8 лет двигательные координации характеризуются неустойчивостью скоростных параметров и ритмичности. 

В период от 11 до 13—14 лет увеличивается точность дифференцировки мышечных усилий, улучшается способность к воспроизведению заданного темпа движений. Подростки 13—14 лет отличаются высокой способностью к усвоению сложных двигательных координаций, что обусловлено завершением формирования функциональной сенсомоторной системы, достижением максимального уровня во взаимодействии всех анализаторных систем и завершением формирования основных механизмов произвольных движений. 

В возрасте 14—15 лет наблюдается некоторое снижение пространственного анализа и координации движений. В период 1б—17 лет продолжается совершенствование двигательных координаций до уровня взрослых, а дифференцировка мышечных усилий достигает оптимального уровня. 

В онтогенетическом развитии двигательных координации способность ребенка к выработке новых двигательных программ достигает своего максимума в 11—12 лет. Этот возрастной период определяется многими авторами как особенно поддающийся целенаправленной спортивной тренировке. Замечено, что у мальчиков уровень развития координационных способностей с возрастом выше, чем у девочек. 

Задачи развития координационных способностей.
  При воспитании координационных способностей решают две группы задач: а) по разностороннему и б) специально направленному их развитию. 

Первая группа указанных задач преимущественно решается в дошкольном возрасте и базовом физическом воспитании учащихся. Достигнутый здесь общий уровень развития координационных способностей создает широкие предпосылки для последующего совершенствования в двигательной деятельности. 

Особенно большая роль в этом отводится физическому воспитанию в общеобразовательной школе. Школьной программой предусматриваются обеспечение широкого фонда новых двигательных умений и навыков и на этой основе развитие у учащихся координационных способностей, проявляющихся в циклических и ациклических локомоциях, гимнастических упражнениях, метательных движениях с установкой на дальность и меткость, подвижных, спортивных играх.

Задачи по обеспечению дальнейшего и специального развития координационных способностей решаются в процессе спортивной тренировки и профессионально-прикладной физической подготовки. В первом случае требования к ним определяются спецификой избранного вида спорта, во втором — избранной профессией. 

В видах спорта, где предметом состязаний является сама техника движений (спортивная и художественная гимнастика, фигурное катание на коньках, прыжки в воду и др.), первостепенное значение имеют способности образовывать новые, все более усложняющиеся формы движений, а также дифференцировать амплитуду и время выполнения движений различными частями тела, мышечные напряжения различными группами мышц. 

Способность же быстро и целесообразно преобразовывать движения и формы действий по ходу состязаний в наибольшей мере требуется в спортивных играх и единоборствах, а также в таких видах спорта, как скоростной спуск на лыжах, горный и водный слалом, где в обстановку действий преднамеренно вводят препятствия, которые вынуждают мгновенно видоизменять движения или переключаться с одних точно координированных действий на другие. 

В указанных видах спорта стремятся довести координационные способности, отвечающие специфике спортивной специализации, до максимально возможной степени совершенства. 

Воспитание координационных способностей имеет строго специализированный характер и в профессионально-прикладной ,физической подготовке (ППФП) 

Многие существующие и вновь возникающие в связи с научно-техническим прогрессом виды практической профессиональной деятельности не требуют значительных затрат мышечных усилий, но предъявляют повышенные требования к центральной нервной системе человека, особенно к механизмам координации , движения, функциям двигательного, зрительного и других анализаторов. 

Включение человека в сложную систему «человек—машина» : ставит необходимое условие быстрого восприятия обстановки, переработки за короткий промежуток времени полученной информации и очень точных действий по пространственным, временным и силовым параметрам при общем дефиците времени. Исходя из этого, определены следующие задачи ППФП по развитию координационных способностей: 

1) улучшение способности согласовывать движения различными частями тела (преимущественно асимметричные и сходные с рабочими движениями в профессиональной деятельности); 

2) развитие координации движений неведущей конечности; 

3) развитие способностей соразмерять движения по пространственным, временным и силовым параметрам. 

Решение задач физического воспитания по направленному развитию координационных способностей прежде всего на занятиях с детьми (начиная с дошкольного возраста), со школьниками и с другими занимающимися приводит к тому, что они: ; — значительно быстрее и на более высоком качественном уровне овладевают различными двигательными действиями; 

— постоянно пополняют свой двигательный опыт, который затем помогает успешнее справляться с заданиями по овладению более сложными в координационном отношении двигательными навыками (спортивными, трудовыми и др.); 

  — приобретают умения экономно расходовать свои энергетические ресурсы в процессе двигательной деятельности; 

— испытывают в психологическом отношении чувства радости и удовлетворения от освоения в совершенных формах новых и 5: разнообразных движений. 

Средства воспитания координационных способностей.
  Практика физического воспитания и спорта располагает огромным арсеналом средств для воздействия на координационные способности. 

Основным средством воспитания координационных способностей являются физические упражнения повышенной координационной сложности и содержащие элементы новизны. Сложность физических упражнений можно увеличить за счет изменения пространственных, временных и динамических параметров, а также за счет внешних условий, изменяя порядок расположения снарядов, их вес, высоту; изменяя площадь опоры или увеличивая ее подвижность в упражнениях на равновесие и т.п.; комбинируя двигательные навыки; сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов; выполняя упражнения по сигналу или за ограниченное время. 

Наиболее широкую и доступную группу средств для воспитания координационных способностей составляют общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, скакалками, булавами и др.), относительно простые и достаточно сложные, выполняемые в измененных условиях, при различных положениях тела или его частей, в разные стороны: элементы акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии. 

Большое влияние на развитие координационных способностей оказывает освоение правильной техники естественных движений: бега, различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), метаний, лазанья. 

Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраивать двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся обстановкой высокоэффективными средствами служат подвижные и спортивные игры, единоборства (бокс, борьба, фехтование), кроссовый бег, передвижения на лыжах по пересеченной местности, горнолыжный спорт. 

Особую группу средств составляют упражнения с преимущественной направленностью на отдельные психофизиологические функции, обеспечивающие управление и регуляцию двигательных действий. Это упражнения по выработке чувства пространства, времени, степени развиваемых мышечных усилий. 

Специальные упражнения для совершенствования координации движений разрабатываются с учетом специфики избранного вида спорта, профессии. Это координационно сходные упражнения с технико-тактическими действиями в данном виде спорта или трудовыми действиями. 

На спортивной тренировке применяют две группы таких средств: 

а) подводящие, способствующие освоению новых форм движений того или иного вида спорта; 

б) развивающие, направленные непосредственно на воспитание координационных способностей, проявляющихся в конкретных видах спорта (например, в баскетболе специальные упражнения в затрудненных условиях — ловля и передача мяча партнеру при прыжках через гимнастическую скамейку, после выполнения на гимнастических матах нескольких кувырков подряд, ловля мяча от партнера и бросок в корзину и др.). 

Упражнения, направленные на развитие координационных • способностей, эффективны до тех пор, пока они не будут выполняться автоматически. Затем они теряют свою ценность, так как любое, освоенное до навыка и выполняемое в одних и тех же постоянных условиях двигательное действие не стимулирует дальнейшее развитие координационных способностей. 

Выполнение координационных упражнений следует планировать на первую половину основной части занятия, поскольку они 'быстро ведут к утомлению.

Методика совершенствования координационных способностей.   

При воспитании координационных способностей используются следующие основные методические подходы. 

1. Обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением их координационной сложности. Этот подход широко используется в базовом физическом воспитании, а также на первых этапах спортивного совершенствования. Осваивая новые упражнения, занимающиеся не только пополняют свой двигательный опыт, но и развивают способность образовывать новые формы координации движений. Обладая большим двигательным опытом (запасом двигательных навыков), человек легче и быстрее справляется с неожиданно возникшей двигательной задачей. 

Прекращение обучения новым разнообразным движениям неизбежно снизит способность к их освоению и тем самым затормозит развитие координационных способностей. 

2. Воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в условиях внезапно меняющейся обстановки. Этот методический подход также находит большое применение в базовом физическом воспитании, а также в игровых видах спорта и единоборствах. 

3. Повышение пространственной, временной и силовой точности движений на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий. Данный методический прием широко используется в ряде видов спорта (спортивной гимнастике, спортивных играх и др.) и профессионально-прикладной физической подготовке. 

4. Преодоление нерациональной мышечной напряженности. Дело в том, что излишняя напряженность мышц (неполное расслабление в нужные моменты выполнения упражнений) вызывает определенную дискоординацию движений, что приводит к снижению проявления силы и быстроты, искажению техники и преждевременному утомлению. 

Мышечная напряженность проявляется в двух формах (тонической и координационной). 

1. Тоническая напряженность (повышен тонус мышц в состоянии покоя). Этот вид напряженности часто возникает при значительном мышечном утомлении и может быть стойким. 

Для ее снятия целесообразно использовать: а) упражнения в растягивании, преимущественно динамического характера; б) разнообразные маховые движения конечностями в расслабленном состоянии; в) плавание; г) массаж, сауну, тепловые процедуры. 

2. Координационная напряженность (неполное расслабление мышц в процессе работы или их замедленный переход в фазу расслабления). 

Для преодоления координационной напряженности целесообразно использовать следующие приемы: 

а) в процессе физического воспитания у занимающихся необходимо сформировать и систематически актуализировать осознанную установку на расслабление в нужные моменты. Фактически расслабляющие моменты должны войти в структуру всех изучаемых движений и этому надо специально обучать. Это во многом предупредит появление ненужной напряженности; 

б) применять на занятиях специальные упражнения на расслабление, чтобы сформировать у занимающихся четкое представление о напряженных и расслабленных состояниях мышечных групп. Этому способствуют такие упражнения, как сочетание расслабления одних мышечных групп с напряжением других; контролируемый переход мышечной группы от напряжения к расслаблению; выполнение движений с установкой на прочувствование полного расслабления и др. 

Для развития координационных способностей в физическом воспитании и спорте используются следующие методы: 1) стандартно-повторного упражнения; 2) вариативного упражнения; 3) игровой; 4) соревновательный. 

При разучивании новых достаточно сложных двигательных действий применяют стандартно-повторный метод, так как овладеть такими движениями можно только после большого количества повторений их в относительно стандартных условиях. 

Метод вариативного упражнения с его многими разновидностями имеет более широкое применение. Его подразделяют на два подметода — со строгой и нестрогой регламентацией вариативности действий и условий выполнения. К первому относятся следующие разновидности методических приемов: 

— строго заданное варьирование отдельных характеристик или всего освоенного двигательного действия (изменение силовых параметров, например прыжки в длину или вверх с места в полную силу, в пол силы; изменение скорости по предварительному заданию и внезапному сигналу темпа движений и пр.); 

— изменение исходных и конечных положений (бег из положения приседа, упора лежа; выполнение упражнений с мячом из исходного положения: стоя, сидя, в приседе; варьирование конечных положений — бросок мяча вверх из исходного положения стоя — ловля сидя и наоборот); 

— изменение способов выполнения действия (бег лицом вперед, спиной, боком по направлению движения ) прыжки в длину или глубину, стоя спиной или боком по направлению прыжка и т.п.); 

— «зеркальное» выполнение упражнений (смена толчковой и маховой ноги в прыжках в высоту и длину с разбега, метание спортивных снарядов «неведущей» рукой и т.п.); 

— выполнение освоенных двигательных действий после воздействия на вестибулярный аппарат (например, упражнения в равновесии сразу после вращений, кувырков); 

— выполнение упражнений с исключением зрительного контроля — в специальных очках или с закрытыми глазами (например, упражнения в равновесии, с булавами, ведение мяча и броски в кольцо). 

Методические приемы не строго регламентированного варьирования связаны с использованием необычных условий естественной среды (бег, передвижение на лыжах по пересеченной местности), преодоление произвольными способами полосы препятствий, отработка индивидуальных и групповых атакующих технико-тактических действии в условиях не строго регламентированного взаимодействия партнеров. 

Эффективным методом воспитания координационных способностей является игровой метод с дополнительными заданиями и без них, предусматривающий выполнение упражнений либо в ограниченное время, либо в определенных условиях, либо определенными двигательными действиями и т.п. Например, при проведении игры «Пятнашки» ставится задача как можно больше играющих «запятнать» за 3 мин или «запятнать» с помощью волейбольного мяча, или «запятнать» в определенном участке тела. Игровой метод без дополнительных заданий характеризуется тем, что возникающие двигательные задачи занимающийся должен решать самостоятельно, опираясь на собственный анализ сложившейся ситуации. 

Тесты, используемые для определения уровня развития координационных способностей.
  Многообразие видов двигательных координационных способностей не позволяет оценивать уровень их развития по одному унифицированному критерию. Поэтому в физическом воспитании и спорте используют различные показатели, наиболее важными из которых являются: 

1) время, затрачиваемое на освоение нового движения или какой-то комбинации. Чем оно короче, тем выше координационные способности; 

2) время, необходимое для «перестройки» своей двигательной деятельности в соответствии с изменившейся ситуацией. В этих условиях умение выбрать наиболее оптимальный план успешного решения двигательной задачи считается хорошим показателем координационных возможностей; 

3) координационная сложность выполняемых двигательных заданий (действий) или их комплексы (комбинации). В качестве заданий-тестов рекомендуется применять упражнения с асимметричным согласованием движений руками, ногами, головой, туловищем, как наиболее сложные и реже встречающиеся в двигательном опыте человека; 

4) точность выполнения двигательных действий по основным характеристикам техники (динамическим, временным, пространственным); 

5) сохранение устойчивости при нарушении равновесия; 

6) стабильность выполнения сложного в координационном отношении двигательного задания (по конечному результату и стабильности отдельных характеристик движения). Ее оценивают, например, по показателям целевой точности — количеству попаданий при бросках мяча в кольцо в баскетболе, различных предметов в мишень и т.п. 

Некоторые контрольные упражнения для определения уровня координационных способностей:1) бег «змейкой»2) челночный бег 3 х10 м ; 3) челночный бег 4 x 9 м с последовательной переноской двух кубиков за линию старта ; 4) метание мяча в цель с различного расстояния и из различных исходных положений. 
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Двигательно-координационные способности и основы их воспитания

В современных условиях значительно увеличился объем деятельности, осуществляемой в вероятностных и неожиданно возникающих ситуациях, которая требует проявления находчивости, быстроты реакции, способности к концентрации и переключению внимания, пространственной, временной, динамической точности движений и их биомеханической рациональности. Все эти качества или способности в теории физического воспитания связывают с понятием ловкость — способностью человека наиболее совершенно, целесообразно, т.е. наиболее рационально, осваивать новые двигательные действия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях. Ловкость — сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которого определяется  многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные способности.
Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). Методы воспитания координационных способностей.

Объединяя целый ряд способностей, относящихся к координации движений, их можно в определенной мере разбить на три группы.
Первая группа. Способности точно соизмерять и регулировать пространственные, временные и динамические параметры движений. Координационные способности, отнесенные к первой группе, зависят, в частности, от «чувства пространства», «чувства времени» и «мышечного чувства», т.е. чувства прилагаемого усилия.
Вторая группа. Способности поддерживать статическое (позу) и динамическое равновесие. Координационные способности, относящиеся ко второй группе, зависят от способности удерживать устойчивое положение тела, т.е. равновесие, заключающееся в устойчивости позы в статических положениях и ее балансировке во время перемещений.
Третья группа. Способности выполнять двигательные дей-ствия без излишней мышечной напряженности (скованности).  Координационные способности, относящиеся к третьей группе, можно разделить на управление тонической напряженностью и координационной напряженностью. Первая характеризуется чрезмерным напряжением мышц, обеспечивающих поддержание позы. Вторая выражается в скованности, закрепощенности движений, связанных с излишней активностью мышечных сокращений, излишним включением в действие различных мышечных групп, в частности мышц-антагонистов, неполным выходом мышц из фазы сокращения в фазу расслабления, что препятствует формированию совершенной техники.
 
Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 
1) способности человека к точному анализу движений; 
2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 
3) сложности двигательного задания; 
4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 
5) смелости и решительности; 
6) возраста; 
7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и навыков) и др.

Координационные способности, которые характеризуются точностью управления силовыми, пространственными и временными параметрами и обеспечиваются сложным взаимодействием центральных и периферических звеньев моторики на основе обратной афферентации (передача импульсов от рабочих центров к нервным), имеют выраженные возрастные особенности.
Так, дети 4—6 лет обладают низким уровнем развития координации, нестабильной координацией симметричных движений. Двигательные навыки формируются у них на фоне избытка ориентировочных, лишних двигательных реакций, а способность к дифференцировке усилий — низкая.
В возрасте 7—8 лет двигательные координации характеризуются неустойчивостью скоростных параметров и ритмичности.
В период от 11 до 13—14 лет увеличивается точность дифференци-ровки мышечных усилий, улучшается способность к воспроизведению заданного темпа движений. Подростки 13—14 лет отличаются высокой способностью к усвоению сложных двигательных координации, что обусловлено завершением формирования функциональной сенсомоторной системы, достижением максимального уровня во взаимодействии всех анализаторных систем и завершением формирования основных механизмов произвольных движений.
В возрасте 14—15 лет наблюдается некоторое снижение пространственного анализа и координации движений. В период 16—17 лет продолжается совершенствование двигательных координаций до уровня взрослых, а дифференцировка мышечных усилий достигает оптимального уровня.
В онтогенетическом развитии двигательных координации способность ребенка к выработке новых двигательных программ достигает своего максимума в 11—12 лет. Этот возрастной период определяется многими авторами как особенно поддающийся целенаправленной спортивной тренировке. Замечено, что у мальчиков уровень развития координационных способностей с возрастом выше, чем у девочек.

 

Задачи развития координационных способностей.

При воспитании координационных способностей решают две группы задач: 
а) по разностороннему; 
б) специально направленному их развитию.
Первая группа указанных задач преимущественно решается в дошкольном возрасте и базовом физическом воспитании учащихся. Достигнутый здесь общий уровень развития координационных способностей создает широкие предпосылки для последующего совершенствования в двигательной деятельности.
Особенно большая роль в этом отводится физическому воспитанию в общеобразовательной школе. Школьной программой предусматриваются обеспечение широкого фонда новых двигательных умений и навыков и на этой основе развитие у учащихся координационных способностей, проявляющихся в циклических и ациклических локомоциях, гимнастических упражнения», метательных движениях с установкой на дальность и меткость, подвижных, спортивных играх.
Задачи по обеспечению дальнейшего и специального развития координационных способностей решаются в процессе спортивной тренировки и профессионально-прикладной физической подготовки. В первом случае требования к ним определяются спецификой избранного вида спорта, во втором — избранной профессией.
В видах спорта, где предметом состязаний является сама техника движений (спортивная и художественная гимнастика, фигурное катание на коньках, прыжки в воду и др.), первостепенное значение имеют способности образовывать новые, все более усложняющиеся формы движений, а также дифференцировать амплитуду и время выполнения движений различными частями тела, мышечные напряжения различными группами мышц. Способность же быстро и целесообразно преобразовывать движения и формы действий по ходу состязаний в наибольшей мере требуется в спортивных играх и единоборствах, а также в таких видах спорта, как скоростной спуск на лыжах, горный и водный слалом, где в обстановку действий преднамеренно вводят препятствия, которые вынуждают мгновенно видоизменять движения или переклю-чаться с одних точно координированных действий на другие.
В указанных видах спорта стремятся довести координационные способности, отвечающие специфике спортивной специализации, до максимально возможной степени совершенства.
Воспитание координационных способностей имеет строго специализированный характер и в профессионально-прикладной физической подготовке (ППФП)
Многие существующие и вновь возникающие в связи с научно-техническим прогрессом виды практической профессиональной деятельности не требуют значительных затрат мышечных усилий, но предъявляют повышенные требования к центральной нервной системе человека, особенно к механизмам координации движения, функциям двигательного, зрительного и других анализаторов.
Включение человека в сложную систему «человек—машина» ставит необходимое условие быстрого восприятия обстановки, переработки за короткий промежуток времени полученной информации и очень точных действий по пространственным, временным и силовым параметрам при общем дефиците времени. Исходя из этого, определены следующие задачи ППФП по развитию координационных способностей:
1. улучшение способности согласовывать движения различными частями тела (преимущественно асимметричные и сходные с рабочими движениями в профессиональной деятельности);
2. развитие координации движений неведущей конечности;
3. развитие способностей соразмерять движения по пространственным, временным и силовым параметрам.

Решение задач физического воспитания по направленному развитию координационных способностей прежде всего на занятиях с детьми (начиная с дошкольного возраста), со школьниками и с другими занимающимися приводит к тому, что они:
1. значительно быстрее и на более высоком качественном уровне овладевают различными двигательными действиями;
2. постоянно пополняют свой двигательный опыт, который затем помогает успешнее справляться с заданиями по овладению более сложными в координационном отношении двигательными навыками (спортивными, трудовыми и др.);
3. приобретают умения экономно расходовать свои энергетические ресурсы в процессе двигательной деятельности;
4. испытывают в психологическом отношении чувства радости и удовлетворения от освоения в совершенных формах новых и разнообразных движений.

 

Средства воспитания координационных способностей

Практика физического воспитания и спорта располагает огромным арсеналом средств для воздействия на координационные способности.
Основным средством воспитания координационных способностей являются физические упражнения повышенной координационной сложности и содержащие элементы новизны. Сложность физических упражнений можно увеличить за счет изменения пространственных, временных и динамических параметров, а также за счет внешних условий, изменяя порядок расположения снарядов, их вес, высоту; изменяя площадь опоры или увеличивая ее подвижность в упражнениях на равновесие и т.п.; комбинируя двигательные навыки; сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов; выполняя упражнения по сигналу или за ограниченное время.
Наиболее широкую и доступную группу средств для воспитания координационных способностей составляют общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, скакалками, булавами и др.), относительно простые и достаточно сложные, выполняемые в измененных условиях, при различных положе-ниях тела или его частей, в разные стороны: элементы акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии.
Большое влияние на развитие координационных способностей оказывает освоение правильной техники естественных движений: бега, различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), метаний, лазанья.
Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраивать двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся обстановкой высокоэффективными средствами служат подвижные и спортивные игры, единоборства (бокс, борьба, фехтование), кроссовый бег, передвижения на лыжах по пересеченной местности, горнолыжный спорт.
Особую группу средств составляют упражнения с преимущественной направленностью на отдельные психофизиологические функции, обеспечивающие управление и регуляцию двигательных действий. Это упражнения по выработке чувства пространства, времени, степени развиваемых мышечных усилий.
Специальные упражнения для совершенствования координа-ции движений разрабатываются с учетом специфики избранного вида спорта, профессии. Это координационно сходные упражнения с технико-тактическими действиями в данном виде спорта или трудовыми действиями.
На спортивной тренировке применяют две группы таких средств:
а)    подводящие, способствующие освоению новых форм движений того или иного вида спорта;
б)    развивающие, направленные непосредственно на воспита-ние "координационных способностей, проявляющихся в конкретных видах спорта (например, в баскетболе специальные упражнения в затрудненных условиях — ловля и передача мяча партнеру при прыжках через гимнастическую скамейку, после выполнения на гимнастических матах нескольких кувырков подряд, ловля мяча от партнера и бросок в корзину и др.).
Упражнения, направленные на развитие координационных способностей, эффективны до тех пор, пока они не будут выпол-няться автоматически. Затем они теряют свою ценность, так как любое, освоенное до навыка и выполняемое в одних и тех же постоянных условиях двигательное действие не стимулирует дальнейшее развитие координационных способностей.
Выполнение координационных упражнений следует планировать на первую половину основной части занятия, поскольку они быстро ведут к утомлению. 
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Развитие Координационных Способностей Учащихся На Занятиях По Физической Культуре Игровым Способом

На пороге 21 век! Он открывает перед нами невиданные возможности для карьеры и самовыражения. На что нацелится? Чему учить? Быть независимой, отстаивать свои интересы, идеи. Что поощрать, а какие черты стараться приглушать в воспитании детей? Думаю, главное вызвать интерес к урокам физической культуры, которые вызывают положительные эмоции и являются важным фактором оздоровления. 

Здоровье-бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми, мы желаем им доброго и крепкого здоровья, так как это-основное условие и залог полноценной и счастливой жизни. Здоровье помогает нам выполнять наши планы, решать основные жизненные задачи, преодолевать трудности, а если придется, то и значительные перегрузки. Доброе здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком обеспечивает ему долгую и активную жизнь. «Движение за здоровье» можно объедининть с географией, ОБЖ, математикой, ИЗО и так далее. Учителя-предметники, главные союзники «физкультурников». Я же, совместно с ними, провожу именно такие уроки, которые не только интересны, познавательны детям, но и полезны. 

Тема общей характеристики и возрастных особенностей двигательных способностей-одна из интереснейших и сложнейших проблем теории методики физического воспитания, психологии спортивной тренировки и спортивной метрологии. Интерес к данной проблеме не угасает вот уже более 100 лет. В настоящее время выделяют до 18 видов выносливости человека, около двух десятков специальных координационных способностей, проявляемых в конкретных двигательных действиях, да еще около десятка так называемых специфически проявляемых координационных способностей: равновесие, реакция, ритм, ориентация в пространстве, способность к дифференцированию пространственных, силовых и временных параметров в движении и другое, плюс еще «кучу» всевозможных видов гибкости, силовых, скоростных и других способностей. Хорошая физическая подготовленность, определяемая уровнем развития основных физических качеств, является основой высокой работоспособности во всех видах учебной, трудовой и спортивной деятельности. Высокий уровень развития координационных способностей (КС). Основная база для владения новыми видами двигательных действий, успешного приспособления к трудовым действиям и бытовым операциям. В условиях научно-технической революции значимость координационных способностей постоянно возрастает. Процесс освоения любых двигательных действий (трудовых, спортивных, выразительных и т.д.) идет значительно успешнее, если занимающийся имеет крепкие, выносливые и быстрые мышцы, гибкое тело, высокоразвитые способности, умение управлять собой, своим телом, своими движениями. Наконец, высокий уровень развития физических способностей-важный компонент состояния здоровья. Из этого, далеко неполного перечня видно, на сколько важно заботится о постоянном повышении уровня физической подготовленности. В общем виде двигательной способности можно определить, как индивидуальные особенности, определяющей уровень двигательных возможностей человека. Каждый человек обладает некоторыми двигательными возможностями (например, может поднять какой-либо вес, пробежать сколько-либо метров за то или иное время и т.п.). Они реализуются в определенных движениях, которые отличаются рядом характеристик, как качественных, так и количественных. Компонентом координационных способностей (их еще называют координацией или ловкостью) причисляют к точному воспроизведению, дифференцированию и отмериванию пространственных, силовых и временных параметров движений, чувства ритма, равновесия, способность к ориентированию и быстрому реагированию в сложных условиях, способности к согласованию (связи) и перестроению двигательной деятельности, способность к произвольному расслаблению мышц и другие.

Подростковый возраст-переломный период в развитии двигательных функций ребенка. К 11-12 годам учащиеся в основном овладевают базовыми двигательными действиями, беге, прыжках, метании, лазании и т.д. У них складываются весьма благоприятные предпосылки для углубленной работы над развитием двигательных способностей. В связи с этим, одной из главных задач, которые должен решать учитель, становится обеспечение всестороннего развития координационных способностей учащихся. В этом возрасте продолжается овладение школьниками базовыми, двигательными действиями, включая технику основных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, единоборство, передвижение на лыжах, плавание). Обучение сложной техники видов спорта основывается на приобретенных в начальной школе двигательных умениях и навыков. Техническая и технико-тактическое обучение и совершенствование учащихся в возрасте 10-11 лет наиболее тесно переплетается с развитием КС. 

Надо сказать, что являясь составной частью физического воспитания, воспитание и развитие двигательных способностей содействует решению социально обусловленных задач: всестороннему и гармоничному развитию личности, достижению высокой устойчивости организма к социально-экологическим условиям. Воспитание физических качеств способствует развитию физической и умственной работоспособности, более полной реализации творческих сил человека в интересах общества. Направленность и содержание воспитания физических качеств регламентируется социальными принципами физического воспитания. 

К развитию КС нас подталкивают 4 основные причины: 

1.     Хорошо развитые КС являются необходимыми предпосылками для успешного обучения физическими упражнениями.

2.     Полно сформированные КС – необходимые условия подготовки школьников к жизни, труду, службе в армии.

3.     КС обеспечивают экономное расходование энергетических потенций (физических способностей: силы, быстроты, выносливости) учащихся, влияет на величину их использования, так как точно дозировано по времени, пространствие и по степени напряжения мышечное усилие и оптимальное использование соотвествующих фаз расслабления идут к рациональному расходованию энергетических сил. 

4.     Разнообразные варианты упражнений, необходимых для развития КС – гарантия того, что можно избежать монотонности и однообразия в тренировке, обеспечить радость от участия в спортивной деятельности.

А как развивать координационные способности? Их существует всего пять: 

Способность к кинестезическому дифференцированию, к ритму, реакциям, равновесию и к ориентировке в пространстве. Все пять КС необходимо развивать и совершенствовать во всех классах. 

В настоящее время широкое применение соревновательно-игрового метода не только желательно, но и просто необходимо. Именно этот метод я постоянно использую в своей работе. Это позволяет успешно развивать как общефизическую, так и специальную подготовку учащихся. Больше всего я отдаю предпочтение соревновательно-игровым заданиям, которые несут в себе большой эмоциональный заряд, который является эффективным средством не только физического развития учащихся, но и духовного воспитания. На уроках физического воспитания я использую спортивные игры: волейбол, баскетбол, футбол и т.д. Условия игровой деятельности приучают занимающихся подчинять свои действия интересам коллектива достижении общей цели, действовать с максимальным напряжением своих сил и возможностей, преодолевать трудности в ходе спортивной борьбы, постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся обстановку и принимать правильные решения. Именно спортивные игры способствуют развитию КС, воспитанию учащихся чувству коллективизма, настойчивости, решительности, целеустремленности, внимания и быстроты мышления, способность управлять своими эмоциями, совершенствованию основных физических качеств. Спортивные игры – коллективная деятельность, существенно отличаются от тех видов спорта, где борьба идет за метры, километры, секунды. Современные спортивные игры – сложная и разносторонняя деятельность. Все спортивные игры объединяет игровая деятельность, у которой много сходных компонентов в построении технических и тактических действий. Поэтому отдельно подвижные игры, эстафеты и соревновательные упражнения я применяю для всех спортивных игр. Развитие КС происходит более эффективно в условиях соревнования или игры, поэтому творчески применяемый соревновательно-игровой метод в процессе физических занятий с детьми, безусловно способствует успешному решению задач из любых разделов программы по физическому воспитанию. Это очень важно в работе любого учителя физической культуры. Успех в своей работе я вижу в развитии координационных способностей у детей, а также применение соревновательно-игрового метода среди детей младшего, среднего и старшего звеньев.

Развитию координационных способностей у учащихся способствует игра волейбол. На своих уроках по физической культуре при изучении подачи мяча в волейболе применяю упражнения для совершенствования КС: 

1.     Многократное принятие исходного положения для верхней подачи мяча, располагаясь фронтально вдоль всей лицевой линии.

2.     Многократное подбрасывание мяча левой рукой вверх, и замах бьющей рукой. 

3.     Многократное подбрасывание мяча и ловля его в момент удара (левая рука преграждает путь мячу).

4.     В парах. Занимающиеся располагаются на противоположных боковых линиях площадки. Один выполняет верхнюю прямую подачу в направлении партнера, другой, поймав мяч, выполняет тоже самое.

5.     Верхняя прямая подача в стенку с расстояния 7-9 м не ниже линии, проведенной на уровне верхнего края стенки. 

6.     Подача мяча через стенку с расстояния 7-9 м от нее.

7.     Выполнение верхней подачи мяча с расстояния 7-9 м от сетки в правую, левую часть площадки.

При изучении нападающего удара применяю упражнения для совершенствования КС: 

1.     Иметация нападающего удара с поворотом туловища вправо – влево при наличии стационарного одиночного блока.

2.     Метание теннисных мячей с поворотом туловища вправо, влево.

3.     Выполнение нападающего удара с поворотом туловища вправо-влево с собственного подбрасывания при наличии стационарного одиночного блока.

4.     Нападающие удары с переводом из зон 4, 2, 3 против группового (двойного) блокирования.

5.     Нападающие удары с переводом из зоны 3 с передачи из зоны 2 (4) против одиночного блокирования.

При изучении передвижения остановок поворотов применяю упражнения для совершенствования КС:

1.     Рывки до определенного ориентира с возвращением на исходную позицию.

2.     Бег с перепрыгиванием препятствий, отталкиваясь одной и двумя ногами.

3.     Рывки из исходного положения лежа, сидя, из любой принятой позы.

4.     Прыжки в чередовании с бегом.

5.     Бег от одного ориентира к другому с остановкой у каждого.

6.     Бег с отбеганием препятствий.

7.     Бег с перекладыванием различных предметов.

8.     Эстафета с прыжками «по кочкам».

Таким образом, физическая воспитание школьников играет большую педагогическую роль. Оно воспитывает в школьнике здоровый дух, помогает добиться успехов, быть физически подготовленными к трудностям.
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Как развивать координационные способности
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Зачем развивать?

Процесс освоения двигательных действий идет значительно успешнее, если занимающийся имеет крепкие, выносливые и быстрые мышцы, гибкое тело, высокоразвитые координационные способности (КС): умеет управлять собой, своим телом, своими движениями. К тому же высокий уровень развития физических способностей – важный компонент хорошего состояния здоровья.

В общем виде двигательные способности можно определить как индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных возможностей человека. Они проявляются в определенных движениях, которые отличаются рядом характеристик – как качественных, так и количественных. Координационные способности (координация, или ловкость) содействуют точному воспроизведению, дифференцированию и отмериванию пространственных, силовых и временных параметров движений; ориентированию и быстрому реагированию в сложных условиях; согласованию (связи) и перестроению двигательной деятельности; произвольному расслаблению мышц, а также развивают чувство ритма и умение сохранять равновесие.

Когда развивать?

Подростковый возраст – переломный период в развитии двигательных функций ребенка. К 11–12 годам учащиеся в основном овладевают базовыми двигательными действиями в беге, прыжках, метании, лазании и т.д. У них складываются весьма благоприятные предпосылки для углубленной работы над развитием двигательных способностей. В связи с этим одной из главных задач, которые должен решать учитель, становится обеспечение всестороннего развития координационных способностей учащихся. В этом возрасте продолжается овладение базовыми двигательными действиями, включая технику основных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, единоборства, передвижение на лыжах, плавание). Обучение сложной технике этих видов спорта основывается на приобретенных в период обучения в начальной школе двигательных умениях и навыках. Техническое и технико-тактическое обучение учащихся в возрасте 10–11 лет наиболее тесно переплетается с развитием КС. 

Развивать КС необходимо по четырем основным причинам: 

1. Хорошо развитые КС способствуют успешному освоению физических упражнений.
2. Полно сформированные КС – необходимые условия подготовки школьников к жизни, труду, службе в армии.
3. КС обеспечивают экономное расходование энергетических потенций (физических способностей – силы, быстроты, выносливости) учащихся, так как точно дозированное по времени, пространству и степени напряжения мышечное усилие и оптимальное использование соответствующих фаз расслабления ведут к рациональному расходованию энергетических сил. 
4. Разнообразные варианты упражнений, используемые для развития КС, позволяют избежать монотонности и однообразия в тренировке, приносят радость от участия в спортивной деятельности.

Выделяют пять видов КС:

– кинестетическое дифференцирование;
– чувство ритма;
– реакция;
– равновесие;
– ориентировка в пространстве.

Все пять КС необходимо развивать и совершенствовать на всех этапах обучения в школе. 

Как развивать?

Упражнения с мячами
Эти упражнения – важное средство развития и совершенствования координационных способностей у младших школьников, в том числе в игре. Упражнения с мячами разной массы и формы положительно сказываются на формировании у детей разнообразных навыков при письме, рисовании, лепке и т.д. Уже первые упражнения в ловле, передаче и ведении мяча требуют от учащихся младших классов развития координационных способностей. Работа с мячами на уроках положительно сказывается на развитии КС у детей.

Обучение владению мячом разной тяжести и формы можно начинать с первого класса, и эти умения закрепляются и совершенствуются год от года. На уроках можно применять следующие упражнения:

– передача мяча из рук в руки, стоя в шеренге (перед грудью, за спиной);
– передача мяча из рук в руки, стоя в колонне (над головой, между ногами);
– броски мяча вниз и ловля его двумя руками;
– броски мяча вверх и ловля его двумя руками стоя, в седе, ноги врозь;
– удары мячом в пол двумя руками и одной рукой (спереди, справа, слева) с последующей ловлей двумя руками;
– передача и ловля мяча двумя руками снизу от груди, из-за головы, в парах;
– подбрасывание правой, левой рукой с последующей ловлей двумя руками;
– броски мяча в стену с последующей ловлей двумя руками;
– ведение мяча на месте, вокруг туловища, правой, левой рукой в ходьбе и беге;
– перебрасывание мяча через сетку;
– эстафеты и подвижные игры: «Мяч в корзину», «Быстро и точно», «Попади в обруч», «Перекати мяч», «Передача мяча», «Гонка мячей по кругу», «Овладей мячом», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч».

Игровые единоборства
Координационные способности хорошо развиваются в игровых единоборствах. К ним относятся подвижные игры: «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивание каната», «Перетягивание в парах», «Выталкивание из круга», а в старших классах – все спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол) и др.

Подвижные игры
Развитие КС также успешно осуществляется в таких играх и эстафетах, как: «Третий лишний», «Голова и хвост», «Все за ведущим!», «Удержись на корточках!», «Кто быстрее?», «Салки с мячом», «Дружные тройки», «Скрытый пас», «Эстафета с гимнастической палкой», «Отними мяч после поворота!», «Эстафета с прыжками “по кочкам”», «Челночная передача мяча» и т.д.

Спортивные игры
Спортивные игры больше, чем другие виды спорта, содействуют развитию КС, воспитанию у детей чувства коллективизма, настойчивости, решительности, целеустремленности, внимания и быстроты мышления, а также учат ребят управлять своими эмоциями, совершенствуют их основные физические качества. Современные спортивные игры – сложная и разносторонняя деятельность. Здесь много сходных компонентов в построении технических и тактических действий. Рассмотрим несколько примеров.

Урок волейбола
Верхняя прямая подача
При обучении подаче мяча в волейболе можно применить следующие упражнения для совершенствования КС: 

1. Многократное принятие и.п. для верхней подачи мяча, передвигаясь вдоль боковых и лицевых линий.
2. Многократное подбрасывание мяча левой рукой вверх с замахом бьющей руки.
3. Многократное подбрасывание мяча и ловля его в момент удара (левая рука преграждает путь мячу).
4. Упражнение в парах. Занимающиеся располагаются на противоположных боковых линиях площадки. Один игрок выполняет верхнюю прямую подачу в направлении партнера, другой, поймав мяч, выполняет то же задание.
5. Верхняя прямая подача в стенку с расстояния 7–9 м, которая должна быть выполнена не ниже линии, проведенной на стене на высоте, соответствующей верхнему краю стенки. 
6. Подача мяча через стенку с расстояния 7–9 м.
7. Выполнение верхней подачи мяча с расстояния 7–9 м от сетки в правую и в левую часть площадки.

Нападающий удар
При изучении нападающего удара можно применять следующие упражнения для совершенствования КС: 

1. Имитация нападающего удара с поворотом туловища вправо и влево при наличии стационарного одиночного блока.
2. Метание теннисных мячей с поворотом туловища вправо и влево.
3. Выполнение нападающего удара с поворотом туловища вправо и влево с собственного подбрасывания при наличии стационарного одиночного блока.
4. Нападающие удары с переводом из зон 4, 2, 3 против группового (двойного) блокирования.
5. Нападающие удары с переводом из зоны 3 после передачи из зоны 2 (4) против одиночного блокирования.

Урок легкой атлетики
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На уроках легкой атлетики можно использовать много различных способов бега, в том числе челночного (3?10 м, 4?9 м, 6?5 м, 10?10 м, 5?10 м), прыжки, метание, эстафеты, упражнения с предметами и без предметов.

При изучении разных способов передвижения, остановок и поворотов применяют следующие упражнения для совершенствования КС:

1. Рывки до определенного ориентира с возвращением на исходную позицию.
2. Бег с перепрыгиванием препятствий, отталкиваясь одной ногой; двумя ногами.
3. Рывки из разных и.п. (лежа, сидя и т.д.).
4. Прыжки в чередовании с бегом.
5. Бег от одного ориентира к другому с остановкой у каждого.
6. Бег с преодолением препятствий.
7. Бег с перекладыванием различных предметов.
8. Эстафета с прыжками с ноги на ногу («по кочкам»).

Соревновательно-игровой метод
В наши дни необходимо больше применять соревновательно-игровой метод. Он способствует как общефизической, так и специальной подготовке учащихся. К тому же такого рода задания несут в себе большой эмоциональный заряд, который является эффективным средством не только физического развития, но и духовного воспитания. Условия игры приучают детей подчинять свои действия интересам коллектива для достижения общей цели, действовать с максимальным напряжением сил и возможностей, преодолевать трудности в ходе спортивной борьбы, постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся обстановку и принимать правильные решения.

Тестирование координационных способностей

На результаты контрольных испытаний, определяющих КС, сильное влияние оказывают внешние условия. Поэтому необходимо дать детям возможность выполнить несколько зачетных попыток (от 2 до 5), а в метании – от 8 до 10. Тестирование проводится в первой четверти и второй раз – в конце учебного года. Также при необходимости можно использовать тесты до и после прохождения очередного раздела учебной программы.

Для определения КС лучше использовать следующие тесты:

– челночный бег 3x10 м;
– 3 кувырка вперед;
– метание теннисного мяча ведущей рукой на дальность;
– метание теннисного мяча на точность из положения сидя на полу, ноги врозь;
– ведение баскетбольного мяча ведущей рукой в беге с изменением направления движения.
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Введение
Достижение высоких спортивных результатов в условиях возрастающей конкуренции требует постоянного совершенствования технического мастерства спортсменов. Одним из наиболее перспективных направлений технической подготовки высококвалифицированных спортсменов является совершенствование координационных способностей.

Техническая подготовка осуществляется за счет скоростно-силовых характеристик, совершенствования координации движений и повышения устойчивости технических действий к различным сбивающим факторам. Большинство этих аспектов, за исключением совершенствования координационных способностей, получило широкое отражение в современной научной литературе и в практике работы тренеров. Вместе с тем, горнолыжный спорт, как один из сложно-координационных видов спорта, нуждается в создании системы целенаправленного развития различных видов координационных способностей.

Анализ научно-методической литературы и опрос тренеров показал, что проблема формирования, развития и совершенствования координационных способностей в горных лыжах разработана недостаточно.

Сведения о возрастных закономерностях и сенситивных периодах развития различных видов координационных способностей у горнолыжников носят несистематизированный характер. В практике работы тренеров отсутствуют научно обоснованные программы совершенствования координационных способностей с учетом индивидуально типологических особенностей, что приводит к снижению эффекта тренировочного процесса.

Все это послужило для поиска путей целенаправленного дифференцированного подхода к решению задач, связанных с совершенствованием координационных способностей у юных горнолыжников. 

Таким образом, целью нашей работы является изучение координационных способностей, в соответствии с целью были поставлены следующие задачи:

1. Рассмотреть характеристику и виды координационных способностей,

2. Изучить средства и методы развития координационных способностей,

3. Рассмотреть формы проявления и критерии оценки координационных способностей у юных горнолыжников.

Объектом исследования являются координационные способности, а предметом: средства и методы развития координационных способностей. Методом исследования используется изучение и анализ литературных источников.

1. Характеристика и виды координационных способностей

Для характеристики координационных возможностей человека при выполнении какой-либо двигательной деятельности в отечественной теории и методике физической культуры долгое время применялся термин «ловкость». Начиная с середины 70-х гг. для их обозначения все чаще используют термин «координационные способности». Эти понятия близки по смыслу, но не тождественны по содержанию.

В качестве отправной точки при определении понятия «координационные способности» может служить термин «координация» (от лат. Coordination — согласование, сочетание, приведение в порядок).

Что же касается самого определения «координация движений», то со​держание этого понятия более многообразно, чем буквальный перевод с латинского. В настоящее время существует большое количество определений координации движений. Все они, в той или иной степени, подчеркивают какие- то отдельные аспекты этого сложного явления (физиологический, биомеханический, нейрофизиологический, кибернетический).

Еще в 1946 году в книге «Физиология человека» крупнейший и автори​тетнейший отечественный ученый в области биомеханики человека, фи​зиологии активности и теории управления движениями Н.А. Бернштейн писал: «Координация движений есть не что иное, как преодоление избыточных степеней свободы наших органов движений, т.е. превращение их в управляемые системы».

Это определение и по сей день является одним из наиболее распрост​раненных и общепризнанных. По мнению Н.А. Бернштейна (1947, 1991), главной трудностью управления двигательного аппарата является преодоление избыточных степеней свободы. Как известно, по подсчету О. Фишера (1906), с учетом возможных перемещений между туловищем, головой и конечностями в человеческом теле находится не менее 107 степеней свободы (возможных основных направлений движений). Например, только руки и ноги имеют по 30 степеней свободы. Поэтому основная задача, которую должен решить человек при координации движений, — исключение избыточных степеней свободы.

К основным трудностям при управлении двигательным аппаратом обыч​но относят:

1. Необходимость распределения внимания между движениями во многих суставах и звеньях тела и необходимость стройно согласовывать все их между собой.

2. Преодоление большого количества степеней свободы, которые при​сущи человеческому телу.

3. Упругая податливость мышц (Н.А. Бернштейн, 1991).

В последнее время трудности построения целостного двигательного действия связывают также со сменой двигательных программ, когда начало одной накладывается на окончание другой. Двигательные программы формируются под влиянием накопленного опыта, следов прошлых действий и «потребного будущего» прогнозируемого результата. Программа двигательного действия - это механизм «объединения» прошлого, настоящего и будущего, механизм согласования движения с его смысловым содержанием. Одновременные и последовательные взаимодействия двигательных программ объединены переходными механизмами. Между ними имеются переходные состояния, когда в центральных структурах управления движениями существуют не одна, а две или несколько альтернативных программ. Переходные механизмы являются ключевым механизмом становления биомеханической структуры движений.

В физиологическом плане включение понятия «избыточные степени свободы» в определение координации достаточно, но в педагогическом — это явный пробел, поскольку научное понятие лишено важной для практики стороны координации — успешности решения задачи. Он предлагает выделять три вида координации при выполнении двигательных действий — нервную, мышечную и двигательную.

«Нервная координация — согласование нервных процессов, позволя​ющих движениями через мышечные напряжения. Это согласованное сочетание нервных процессов, приводящее в конкретных условиях (внешних и внутренних) к решению двигательной задачи. Мышечная координация — это согласование напряжения мышц, передающих команды управления на звенья тела, как от нервной системы, так и от других факторов». Мышечная координация не однозначна нервной, хотя и управляется ею (Властовский Г.П. 1976).

Двигательная координация — согласованное сочетание движений звеньев тела в пространстве и во времени, одновременное и последовательное, соответствующее двигательной задаче, внешнему окружению и состоянию человека. И она не однозначна мышечной координации, хотя и определяется ею» (Ашмарин Б.А. 1990).

При одной и той же задаче, но разных внешних условиях, разном состоянии человека сочетание движений обязательно изменится для успешного решения задачи. При этом координация движений — это не одно и то же, что нервная и мышечная координация, хотя она и зависит от них. Координация движений, прежде всего, содержит критерий (показатель) качества системы движений, ее целесообразность, соответствие задаче и условиям. Качество определяется не вне процесса координации, не до него, а в самом процессе, по ходу двигательного действия.

Когда речь идет о двигательной координации, наряду с указанными выше видами координации следует различать и такие разновидности, как сенсорно- моторная и моторно-вегетативная, от которых зависит качество выполнения задачи. Первая связана с согласованием деятельности опорно-двигательного аппарата и собственно сенсорных систем (анализаторов) — зрительной, слуховой, вестибулярной, двигательной по восприятию, обработке (анализу и синтезу) и передаче афферентной информации при регуляции движений и позы тела. К ним, в частности, относятся зрительно-двигательные координации, вестибуломоторные и др.

Значение органов чувств человека огромно. Посредством этих органов мы познаем не только состояние окружающей нас внешней среды и про​исходящие в ней перемены, но и некоторые процессы, совершающиеся в нашем теле. Сенсорно-моторный тип координации требует быстрого и тонкого анализа внешних сигналов - зрительных, слуховых, тактильных и их сопоставления с внутренними сигналами - проприорецептивными и вестибулярными.

Двигательные акты человека, как и все другие виды деятельности, являются проявлением функций целостного организма. Любое мышечное движение в той или иной мере связано с деятельностью вегетативных систем, обеспечивающих мышечную деятельность (дыхательной, сердечнососудистой, гуморальной, выделительной и др.). Поэтому на успешность решения двигательных задач при выполнении физических упражнений координация вегетативных функций оказывает не меньшее влияние, чем координация и чисто двигательных функций (Н.В. Зимин, 1970).

Об этом свидетельствуют результаты многих исследований. Так оказа​лось, что в результате утомления, заболеваний, гипоксии, сильных эмо​циональных воздействий при длительном отсутствии систематических тре​нировок наступает рассогласование, дискоординация между различными функциями организма, и в первую очередь между функциями двигательного аппарата и деятельностью отдельных систем, обеспечивающих работу мышц. В конечном счете, все это отражается на качестве управления различными параметрами движений. Следовательно, координацию движений (двигательную координацию) можно рассматривать как результат согласованного сочетания функциональной деятельности различных органов и систем организма в тесной связи между собой, т.е. как единое целое (системный уровень) либо как результат согласованного функционирования какой-то одной или нескольких систем организма (местный, локальный согласованный).

Координация движений как качественная характеристика двигательной деятельности может быть в одних случаях более, а в других менее со​вершенной. В связи, с чем следует говорить о координированности человека как одной из характеристик его двигательно-координационных возможностей.

Координированность есть результат согласованного сочетания движений в соответствии с поставленной задачей, состоянием организма и условиями деятельности. Она имеет разную меру выраженности у конкретного индивида. Мера индивидуальной выраженности координированности обнаруживается в успешности и качественном своеобразии организации и регулирования движений. При оценке индивидуальной выраженности координированности человека, целесообразно использовать целый ряд критериев (свойств), отражающих разнообразные координационные способности. На основе данных критериев можно судить о степени эффективности управления определенными двигательными действиями у разных людей (Холодов Ж.К., Кузнецов B.C. 2003).

Известно, что отдельные индивиды в дошкольном и школьном возрасте в координационных тестах имеют результаты, которые намного превышают средние данные детей соответствующего возраста или даже старше их (Верхлин В.Н. 1990). Это свидетельствует об исключительных способностях детей в координационной области.

В связи с этим координационные способности можно определить как совокупность свойств человека, проявляющихся в процессе решения двига​тельных задач разной координационной сложности и обусловливающих ус​пешность управления двигательными действиями и их регуляции.

Природной основой координационных способностей являются задатки, под которыми понимают врожденные и наследственные анатомо-физиологические особенности организма. К ним относят свойства нервной системы (силу, подвижность, уравновешенность нервных процессов, индивидуальные варианты строения коры головного мозга, степень зрелости ее отдельных областей и других отделов центральной нервной системы, уровень развития отдельных анализаторов (сенсорных систем), особенности строения и функционирования нервно-мышечного аппарата, свойства продуктивности психических процессов (ощущения, восприятие, память, представления, внимание, мышление), темперамент, характер, особенности регуляции и саморегуляции психических состояний и др. (Ю.Ф. Курамшин, 1985).

Координационные способности характеризуют индивидуальную пред​расположенность к тому или иному виду деятельности, которая выявляется и совершенствуется в процессе овладения определенными умениями и навыками. Из сказанного следует, что координационные способности и двигательные навыки тесно связаны между собой, хотя это и разные понятия. С одной стороны, координационные способности обусловливаются двигательными умениями и навыками, проявляются в процессе их овладения, а с другой - позволяют легко, быстро и прочно овладеть этими умениями и навыками. Координационные способности лежат в основе проявления различных координационных характеристик техники двигательных действий. Поэтому их рассматривают как вещественные корреляты технической подготовленности спортсменов (Филин В.П. 1978).

 

2. Средства развития координационных способностей.

Практика физического воспитания и спорта располагает огромным арсеналом средств для воздействия на координационные способности.

Основным средством воспитания координационных способностей являются физические упражнения повышенной координационной сложности и содержащие элементы новизны. Сложность физических упражнений можно увеличить за счет изменения пространственных, временных и динамических параметров, а также за счет внешних условий, изменяя порядок расположения снарядов, их вес, высоту; изменяя площадь опоры или увеличивая ее подвижность в упражнениях на равновесие и т.п.; комбинируя двигательные навыки; сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов; выполняя упражнения по сигналу или за ограниченное время (О.Н.Москвиченко, Т.А.Шубина 1991).

Наиболее широкую и доступную группу средств для воспитания координационных способностей составляют общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, скакалками, булавами и др.), относительно простые и достаточно сложные, выполняемые в измененных условиях, при различных положениях тела или его частей, в разные стороны: элементы акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии.

Большое влияние на развитие координационных способностей оказывает освоение правильной техники естественных движений: бега, различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), метаний, лазанья.

Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраивать двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся обстановкой высокоэффективными средствами служат подвижные и спортивные игры, единоборства (бокс, борьба, фехтование), кроссовый бег, передвижения на лыжах по пересеченной местности, горнолыжный спорт.

Особую группу средств составляют упражнения с преимущественной направленностью на отдельные психофизиологические функции, обеспечивающие управление и регуляцию двигательных действий. Это упражнения по выработке чувства пространства, времени, степени развиваемых мышечных усилий (Холодов Ж.К., Кузнецов B.C. 2003).

Специальные упражнения для совершенствования координационных движений разрабатываются с учетом специфики избранного вида спорта, профессии. Это координационно-сходные упражнения с технико-тактическими действиями в данном виде спорта или трудовыми действиями.

На спортивной тренировке применяют две группы таких средств:

1. Подводящие, способствующие освоению новых форм движений того или иного вида спорта;

2. Развивающие, направленные непосредственно на воспитание координационных способностей, проявляющихся в конкретных видах спорта (например, в баскетболе специальные упражнения в затрудненных условиях - ловля и передача мяча партнеру при прыжках через гимнастическую скамейку, после выполнения на гимнастических матах нескольких кувырков подряд, ловля мяча от партнера и бросок в корзину и др.).

Упражнения, направленные на развитие координационных способностей, эффективны до тех пор, пока они не будут выполняться автоматически. Затем они теряют свою ценность, так как любое, освоенное до навыка и выполняемое в одних и тех же постоянных условиях двигательное действие не стимулирует дальнейшее развитие координационных способностей.

Выполнение координационных упражнений следует планировать на первую половину основной части занятия, поскольку они быстро ведут к утомлению (Верхлин В.Н. 1990).

По мнению ряда авторов (Г.Д. Харабуга, 1974; Л.П. Матвеев, Д.Д. Новикова, 1976) подвижные и спортивные игры должны применяться не только в период начального обучения движениям, но и в период совершенствования (в усложненных условиях). Они позволяют совершенствовать такие качества, как смелость, инициативность, решительность, скорость, быстрота реагирования, ориентировка, находчивость, самостоятельность, координация движений и т.д.

Ряд авторов отмечают, что для развития координационных движений могут быть использованы любые упражнения, но лишь постольку, поскольку они включают элемент новизны. По мере автоматизации навыки значение данного физического упражнения как средства развития координации движений уменьшается ( Зациорский В.М., 1976; Грантынь К.Х., Пономарев П.П., Янанис С.В., 162; Ильин Н.П., 1979; Попов В.П., ГрузновК.Г., 1986; Платонов В.Н., 1986; Матвеев Л.И., 1991).

Арпад Чанади (1985) предлагает для развития ловкости упражнения из гимнастики, игровые и соревновательные упражнения, подчеркивает не нужно доводить их до автоматизма, а наоборот, комплексы упражнений должны подбираться так, чтобы перед игроками постоянно были новые задачи.

Е.И. Ильин (1979) рекомендует четыре направления развития координационных способностей:

1. Овладение новыми упражнениями;

2. Увеличение координационных трудностей;

3. Борьба с мышечной напряженностью;

4. Повышение способности поддерживать равновесие тела.

Тренировка координационных способностей может достаточный эффект лишь при применение специальных целенаправленных и систематизированных педагогических воздействий (Р.И. Нуримов, 1980; И.М. Туревский, 1980). Автор отмечает, что традиционные средства на развитие координационных способностей, дают эффект лишь на начальном этапе тренировок, а затем их эффективность значительно снижается. Поэтому автор рекомендует применение тренажерных устройств для тренировок различных форм проявления координационных способностей (Туревский М.М. 1980).

В.И. Лях (1989) предлагает два вида упражнений для развития координации движений:

1. Аналитические; направленные на развитие координационных способностей, относящиеся к однородным группам двигательных действий (например, все виды акробатических упражнений, циклические движения, разновидности ходьбы, бега, плавания, метательные движения).

2. Синтетические; координационные упражнения, которые содействуют развитию 2-х или более координационных способностей (эстафеты, подвижные и спортивные игры, полоса препятствий и т.д.).

 

3. Методы воспитания координационных способностей у юных горнолыжников.

При воспитании координационных способностей используются следующие основные методы.

1. Обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением их координационной сложности. Этот подход широко используется в базовом физическом воспитании, а также на первых этапах спортивного совершенствования. Осваивая новые упражнения, занимающиеся, не только пополняют свой двигательный опыт, но и развивают способность образовывать новые формы координации движений. Обладая большим двигательным опытом (запасом двигательных навыков), человек легче и быстрее справляется с неожиданно возникшей двигательной задачей.

Прекращение обучения новым разнообразным движениям неизбежно снизит способность к их освоению и тем самым затормозит развитие координационных способностей.

2. Воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в условиях внезапно меняющейся обстановки. Этот методический подход также находит большое применение в базовом физическом воспитании, а также в игровых видах спорта и единоборствах.

3. Повышение пространственной, временной и силовой точности движений на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий. Данный методический прием широко используется в ряде видов спорта (спортивной гимнастике, спортивных играх и др.) и профессионально- прикладной физической подготовке.

4. Преодоление нерациональной мышечной напряженности. Дело в том, что излишняя напряженность мышц (неполное расслабление в нужные моменты выполнения упражнений) вызывает определенную дискоординацию движений, что приводит к снижению проявления силы и быстроты, искажению техники и преждевременному утомлению (Захаров Е., Карасев А., Сафонов А. 1994).

Мышечная напряженность проявляется в двух формах (тонической и координационной).

1. Тоническая напряженность (повышен тонус мышц в состоянии покоя). Этот вид напряженности часто возникает при значительном мышечном утомлении и может быть стойким.

Для ее снятия целесообразно использовать: а) упражнения в растягивании, преимущественно динамического характера; б) разнообразные маховые движения конечностями в расслабленном состоянии; в) плавание; г) массаж, сауну, тепловые процедуры.

2. Координационная напряженность (неполное расслабление мышц в процессе работы или их замедленный переход в фазу расслабления).

Для преодоления координационной напряженности целесообразно использовать следующие приемы:

а)  в процессе физического воспитания у занимающихся необходимо сформировать и систематически актуализировать осознанную на расслабление в нужные моменты. Фактически расслабляющие моменты должны войти в структуру всех изучаемых движений и этому надо специально обучать. Это во многом предупредит появление ненужной напряженности;

б)  применять на занятиях специальные упражнения на расслабление, чтобы сформировать у занимающихся четкое представление о напряженных и расслабленных состояниях мышечных групп. Этому способствуют такие упражнения, как сочетание расслабления одних мышечных групп с напряжением других; контролируемый переход мышечной группы от напряжения к расслаблению; выполнение движений с установкой на прочувствование полного расслабления и др. (Курамшин Ю.Ф.2003).

Для развития координационных способностей в физическом воспитании и спорте используются следующие методы: 1) стандартно-повторного упражнения; 2) вариативного упражнения; 3) игровой; 4) соревновательный (Ялакас С.И. 1974).

При разучивании новых достаточно сложных двигательных действий применяют стандартно-повторный метод, так как овладеть такими движениями можно только после большого количества повторений их в относительно стандартных условиях (Жубер Ж.2000).

Метод вариативного упражнения с его многими разновидностями имеет более широкое применение. Его подразделяют на два подметода - со строгой и не строгой регламентацией вариативности действий и условий выполнения. К первому относятся следующие разновидности методических приемов:

- строго заданное варьирование отдельных характеристик или всего освоенного двигательного действия (изменений силовых параметров, например прыжки в длину или вверх с места в полную силу, в полсилы; изменение скорости по предварительному заданию и внезапному сигналу темпа движений и пр.); (Матвеев А.П.1991).

-  изменение исходных и конечных положений (бег из положения приседа, упора лежа; выполнение упражнений с мячом из исходного положения: стоя, сидя, в приседе; варьирование конечных положений - бросок мяча вверх из исходного положения, стоя - ловля, сидя и наоборот);

- изменение способов выполнения действия (бег лицом вперед, спиной, боком по направлению движения, прыжки в длину и глубину, стоя спиной или боком по направлению прыжка и т.п.);

- «зеркальное» выполнение упражнений (смена толчковой и маховой ноги в прыжках в высоту и длину с разбега, метание спортивных снарядов «неведущей» рукой и т.п.);

- выполнение освоенных двигательных действий после воздействия на вестибулярный аппарат (например, упражнения в равновесии сразу после вращений, кувырков);

- выполнение упражнений с исключением зрительного контроля - в специальных очках или с закрытыми глазами (например, упражнения в равновесии, ведение мяча и броски в кольцо).

Методические приемы не строго регламентированного варьирования связаны с использованием необычных условий естественной среды (бег, передвижение на лыжах по пересеченной местности), преодоление произвольными способами полосы препятствий, отработка индивидуальных и групповых атакующих технико-тактических действий в условиях не строго регламентированного взаимодействия партнеров (Иванов В.В.1991).

Эффективным методом воспитания координационных способностей является игровой метод с дополнительными заданиями и без них, предусматривающий выполнение упражнений либо в ограниченное время, либо в определенных условиях, либо определенными двигательными действиями и т.п. Например, при проведении игры «пятнашки» ставится задача как можно больше играющих запятнать за 3 минуты или запятнать с помощью волейбольного мяча, или запятнать в определенном участке тела. Игровой метод без дополнительных заданий характеризуется тем, что возникающие двигательные задачи занимающихся должен решать самостоятельно, опираясь на собственный анализ сложившейся ситуации (Матвеев Л.П.1977).

 

 

4.Критерии оценки и форма проявления координационных способностей.

Критерий (греч. Kriterion) — признак, на основе которого происходит оценка, определение или классификация чего-либо. Соответственно под критериями оценки координационных способностей следует понимать ос​новные признаки, с помощью которых измеряется, оценивается уровень координационных возможностей человека и отдельных элементов, их со​ставляющих (Верхошанский Ю.В.1988).

В качестве главных критериев оценки КС выделяют четыре основных признака: правильность выполнения движения, т.е. когда движение приводит к требуемой цели (делает то, что нужно); быстроту результата; рациональность движений и действий (выполняет так, как нужно); двигательную находчивость, которая помогает человеку найти выход из любого сложного положения, неожиданно возникшего при выполнении действия.

Эти критерии имеют качественные и количественные стороны. К ос​новным качественным характеристикам оценки КС относятся адекватность, своевременность, целесообразность и инициативность, а количественным — точность, скорость, экономичность и стабильность (устойчивость) движений. В практике, наряду с данными показателями, учитывают и другие (Захаров Е., Карасев А., Сафонов А. 1994).

Во многих случаях данные признаки КС проявляются не изолированно друг от друга, а в тесной взаимосвязи. Поэтому при определении КС, кроме единичных, широко используются и комплексные критерии, с помощью которых о степени развития КС судят одновременно по двум или нескольким признакам. В числе таких комплексных критериев выступают показатели эффективности (результативности) выполнения целенаправленных двигательных действий или совокупности этих действий, в которых имеется требование к КС человека. Например, КС измеряются по результату челночного бега 3 по 10 или 3 по 15м; по времени ведения мяча (руками, ногами) в беге с изменением направления движения; по эффективности выполнения атакующих и защитных двигательных действий в единоборствах и спортивных играх; по показателям скорости перестройки двигательных действий в условиях внезапного изменения обстановки. Однако следует иметь в виду, что многие из перечисленных критериев оценки КС, согласно современным научным данным, имеют сложное строение и специфические разновидности. В частности, имея в виду точность движений, необходимо сразу оговориться, о какой точности идет речь, поскольку точность может носить как процессуальный, так и финальный характер. В том случае, когда точность носит финальный характер, она тождественна меткости. КС могут характеризоваться точностью оценки, отмеривания, дифференцирования и воспроизведения различных параметров движений (временных, пространственных, пространственно-временных, силовых), точностью реакции на движущийся объект, целевую точность (или меткость). Установлено, что между некоторыми показателями точности нет соответствия. Можно хорошо дифференцировать амплитуду движений, но относительно плохо воспроизводить, т.е. повторять заданный параметр (Е.П. Ильин, 1976, 1983).

Это касается и других признаков КС. Так, быстрота выступает в виде скорости выполнения сложных в координационном отношении действий, быстроты перестройки этих действий в условиях дефицита времени, скорости овладения новыми двигательными действиями, времени (быстроты) достижения заданного уровня точности или их экономичности, быстроты реагирования в сложных условиях.

Экономичность движений как одно из свойств КС характеризуется от​сутствием или минимумом лишних, ненужных движений и минимально необходимыми затратами энергии. Она зависит не только от эффективности техники движений, но и от уровня физической подготовленности за​нимающихся. Ее определяют на основе соотношения результата деятельности и затрат на его достижения.

Стабильность — это такая малая вариативность основных биомехани​ческих характеристик движений и результата, показанного в каком-либо упражнении. Она характеризуется малым диапазоном (разбросом, дисперсией) отклонений регистрируемых показателей. Чем меньше разброс, т.е. различие в показанных результатах, тем выше стабильность.

Говоря о стабильности, имеют в виду, прежде всего, степень попадания результата или каких-либо характеристик в область значений с заданным расстоянием между ее границами. Чем уже эта область, т.е. чем ближе друг к другу ее верхняя и нижняя границы и чем больше процент попаданий рассматриваемого показателя в эту область, тем выше его стабильность. Чрезмерные отклонения в характеристиках системы движений вызывают деавтоматизацию двигательного навыка, снижение эффективности управления движениями (Н.А. Бернштейн, 1947; Д.Д. Донской, 1968). У новичков в процессе овладения техникой двигательных действий сначала разброс разных характеристик велик — движения неточны. По мере овладения техникой движения становятся точнее, разброс уменьшается. Однако по мере роста мастерства диапазон отклонений вновь расширяется, но в допустимых пределах.

Совершенная координация обеспечивает высокий уровень достижений и их стабильность. Следует обратить внимание на то, что повышение ста​бильности результата не всегда может привести к повышению его уровня. Например, выполнение гимнастом упражнений на кольцах, оцененное в диапазоне 14,000-14,200 балла, свидетельствует о большей стабильности результата, чем при оценке в диапазоне 18,500-19,000 балла. Если гимнаст получает, скажем, на кольцах от 18,000 до 18,500 балла, а раньше получал от 17,800 до 18,000 балла, то стабильность результатов стала ниже, хотя сам результат повысился.

Эффективность двигательной деятельности обусловлена не только ста​бильностью, но и надежностью исполнения упражнения. Эти показатели, несмотря на то, что определенным образом связаны между собой, ха​рактеризуют разные свойства системы движений. Надежность очень сложный, еще недостаточно изученный показатель дееспособности человека. Сложность этой проблемы состоит в том, что невероятно сложен механизм управления движениями человеческого тела. Согласно мнению Б.Н. Коренберга (1970), надежность означает вероятность выполнения действий с заданным результатом или целевым эффектом в определенное время. Критерием надежности исполнения упражнения является достижение или превышение заданного уровня. Иными словами, попадание в область значений, ограниченную только одной — нижней границей. Если упражнение выполняется ниже заданного уровня, вследствие чего снижается качество его исполнения, то это отражает низкий уровень двигательной надежности человека. И, напротив, когда в каждом случае упражнение выполняется на требуемом уровне установленного качественного уровня достижений (точности, быстроты, экономичности движений) или выше его, то надежность его исполнения и стабильность будут достаточно высокими. Например, если гимнаст на соревнованиях в состоянии получить в отдельных упражнениях оценку 19,500 балла и это в полной мере соответствует текущему уровню его подготовленности и мастерства, то диапазон результатов 19,500-19,700 балла отражает высокую надежность, а диапазоны, ниже 17,500- 18,000 балла среднюю или низкую. В первом случае стабильность и надежность совпадают, во втором — нет.

Так же как и при измерении других физических способностей, здесь следует различать два вида показателей:

1. Абсолютные — без учета уровня развития силовых, скоростных, скоростно-силовых способностей индивида.

2. Относительные (парциальные) — с учетом развития этих способно​стей, когда их влияние каким-либо образом исключается.

Например, время челночного бега 3 по 10 м это абсолютный показатель, а разность времени челночного бега 3 по 10 м и бега на 30 м относительный. Поэтому специалисты физической культуры должны знать, чему равны абсолютные и относительные показатели координационных способностей у детей. Это поможет им определить явные и скрытые координационные возможности в подготовке своих учеников, видеть, что именно развито недостаточно — координационные или кондиционные способности и в соответствии с этим осуществлять и корректировать ход воспитательного процесса. К числу основных координационных способностей относятся:

-способность к дифференцированию различных параметров движения (временных, пространственных, силовых и др.);

-способность к ориентированию в пространстве;

-способность к равновесию;

-способность к перестраиванию движений;

-способность к соединению (комбинированию) движений;

-способность приспосабливаться к изменяющейся ситуации и к нео​бычной постановке задачи;

-способность к выполнению заданий в заданном ритме;

-способность к управлению временем двигательных реакций;

-способность предвосхищать (антиципировать) различные признаки движений, условия их выполнения и ход изменения ситуации в целом;

-способность к рациональному расслаблению мышц.

В реальной деятельности все указанные способности проявляются не в чистом виде, а в сложном взаимодействии. Специфика вида двигательной деятельности предъявляет разные требования к данным координационым способностям. В одних видах деятельности отдельные способности играют ведущую роль, в других — вспомогательную.

Эти важнейшие способности во многом определяют успехи в данных спортивных дисциплинах. Поэтому в процессе координационной подготовки их развитию главным образом и следует уделять особое внимание. Следует иметь в виду, что способность к двигательной координации определяется целым рядом психофизиологических факторов:

1. Функциональным состоянием сенсорных систем (анализаторов).

2. Степенью регуляции позы тела и движений различными отделами ЦНС (корой больших полушарий, спинного мозга).

3. Возможностью человека запоминать движения и воспроизводить их (моторной памятью).

В значительной степени двигательная координация связана с пониманием занимающимися двигательной задачи и конкретного способа ее решения.

В разные возрастные периоды наблюдается неравномерность в развитии отдельных видов координационных способностей. Существенное улучшение координационных способностей происходит к 15-16 годам. В этом возрасте их уровень развития приближается к показателям взрослого человека.

 

Выводы.

1. Координационные способности характеризуют три основных вида; нервная, мышечная и двигательная координация. Мышечная координация - согласованное напряжение и расслабление мышц, в результате чего становятся возможным движение. Нервная координация - следует понимать сочетание нервных процессов, приводящих к решению двигательной задачи. Двигательная координация - согласованное сочетание движений отдельных звеньев тела в пространстве и во времени, соответствующие двигательной задаче, текущей ситуации и функциональному состоянию организма.

Координационные способности - это относительно закрепленные более или менее обобщенные специфические особенности протекания психомоторных процессов, которые, в определенной степени, способствуют осуществлению конкретной спортивной деятельности.

2. К средствам развития координационных способностей относят, физические упражнения повышенной координационной сложности и содержащие элементы новизны, общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, скакалками, булавами и др.). Основными методами развития координационных способностей являются: метод вариативного упражнения, игровой, и соревновательный метод.

3. В качестве главных критериев оценки координационных способностей выделяют четыре основных признака: правильность выполнения движения, т.е. когда движение приводит к требуемой цели (делает то, что нужно); рациональность движений и действий (выполняет так, как нужно); двигательную находчивость, которая помогает человеку найти выход из любого сложного положения, неожиданно возникшего при выполнении действия. Для определения координационных способностей используют следующие тесы; челночный бег, бег с изменением направления движения, преодоление полосы препятствий, в которую входит комплекс упражнений (лазания по подвесной лестнице, ходьба и бег по бревну, перепрыгивание через барьеры, прыжки в глубину, бег по пересеченной местности, хождение по канату, прыжки на батуте, комплекс акробатических упражнений на ковре для совершенствования вестибулярного аппарата, прохождение участков трассы с произвольным изменением скорости для совершенствования чувства времени и скорости и т.д.
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ВВЕДЕНИЕ
 
Актуальность темы. На современном этапе жизни общества, особенно актуальными являются исследования связанные о здоровом и правильном образе жизни. Поэтому наиболее важным является изучение разнообразных методик и систем тренировок, а так же способов повышения интереса к занятиям аэробикой. Вместе с тем на фитнес – занятиях решаются сразу несколько задач, воспитательные, оздоровительные, и образовательные, при помощью различных методических приемов и средств, их мы сможем рассмотреть в основной части дипломного проекта.

В этом проекте мы будем раскрывать, и освещать понятие аэробика, ее влияние на организм, а также различные виды и направления современной фитнес аэробики.

Более подробно будут изучены изменение двигательных показателей при занятиях аэробикой, результат влияния двигательной активности на различные системы организма, а так же попробуем выявить насколько же эффективными являются занятия аэробикой в улучшение здоровья людей и повышения физических способностей.

Думаю, что сейчас многие согласятся с тем что качество жизни, благополучие, в первую очередь зависит от способности человека вести полноценный, активный образ жизни, не ограниченный проблемами со здоровьем. Именно по этому, в настоящие время занятия аэробикой приобретают все большую популярность и набирают все большую известность, так как носят оздоровительный и общеукрепляющий характер. Проблема ухудшения здоровья людей, особенно актуальна внынещнее время, по причине плохой экологии, неправильным питанием, малоподвижным образом жизни, и пагубным влиянием вредных привычек.

Для того что бы повысить эффективность занятий аэробики, и улучшить методики ее проведения, нами и был затронут вопрос о «Изменение двигательных показателей девушек под влиянием занятий аэробикой».

Степень разработанности темы. В конце 60-х годов под руководством врача Кеннета Купера проводилась исследовательская работа для военно-воздушных сил США по аэробной тренировке. Основы этой тренировки, ориентированные на широкий круг читателей, были изложены в книге «Аэробика», изданной в 1963 году. Доктор Купер предложил строго дозированную систему физических упражнений, имеющих аэробный характер энергообеспечения (бег, плавание, лыжи). Автор выработал четкую и логично построенную систему самооценки с помощью таблиц, которые позволяют достаточно точно оценить свое физическое состояние и тот эффект, который приносят организму регулярные физические упражнения.

Вначале К. Купер в своей системе оздоровительных занятий предлагал только циклические виды спорта, но вскоре он расширил диапазон применяемых средств и включил в программу гимнастическую аэробику.

Все это позволяет сделать следующие выводы:

-  фитнес–тренинг предназначен для достижения сбалансированного состояния оптимального развития физической силы, гибкости, контроля за весом тела, коррекции сердечнососудистых возможностей организма, позитивного физического и психического настроения и реально способствует коррекции фигуры.

-  занятия аэробикой устраняют гиподинамию, а эмоциональность при проведении занятий улучшает настроение, ликвидируя негативное влияние стрессов, но в меньшей степени воздействуют на формирование сбалансированного красивого тела.

Уже в 70-х годах прошлого столетия появляется такая форма оздоровительной физической активности, как аэробные танцы, основоположником которых по праву называют Дж. Соренсен. Программа включает в себя ритмичный бег, прыжки, наклоны, махи, а также множество танцевальных шагов и движений. По структуре и содержанию занятий аэробные танцы стоят ближе всего к современной ритмической гимнастике и аэробике.В качестве символа для популиризации и распространения аэробики успешно выступила знаменитая актриса Джейн Фонда.

На рубеже 19-20 веков формируется направление гимнастики, связанное с именем французкого физиолога Жоржа Демени. Его система физических упражнений была основана на ведущем значении ритма и гармонии движения, ритмичном чередовании расслабления и напряжения мышц. Гимнастика базировалась на движениях свободной пластики, больщое значение придовалось развитию ловкости и гибкости. Под этим подрузомевалось умение выполнять движения, правильно напрягая необходимые группы мышц и расслабляя второстепенные. Автор особо подчеркивал необходимость непрерывного движения, закладовая этим основа метода «поточного» выполнения упражнений.

Ведь именно непрерывность, переход от одного упражнения к другому без остановок совершили в 20 веке маленькое чудо, из обычной оздоровительной гивнастики сделали гимнастику аэробную. Использование этого метода - одна из характеристик современной аэробики

Такой вид аэробики, как степ–аэробика, появилася в 90-х годах XX и разработанна известным американским трениром Джин Миллер. Благодаря своей доступности, эмоциональности и высокой оздоровительной эффективности, степ-аэробика широко используется в занятиях с людьми различного возроста и уровня физической подготовленности.,.быстро завоевала популярность.

Цель – выявление изменений двигательных показателей девушек под влиянием занятий аэробикой.

Для достижения поставленной цели необходимо решить следующие задачи:

-  проанализировать научно–методическую литературу по измененению двигательных покозателей девушек под влиянием занятий аэробикой;

-  определить изменение двигательных показателей девушек под влиянием занятий аэробикой;

-  разработать методику проведения занятий аэробикой;

-  проверить эффективность разработанной методики;

Объект работы – тренировочный процесс занятий аэробикой.

Предмет работы – изменение двигательных показателей девушек под влиянием занятий аэробикой.

Методы исследования:

-  анализ литературных источников;

-  изучение педагогического опыта;

-  педагогическое наблюдение;

-  педагогический эксперемент;

-  математико–статический метод.

Эмпирические источники. Результаты иследования по изменению двигательных показателей девушек под влиянием занятий аэробикой были проведены во время прохождения педагогической практики с 1 октября 2009 г.по 1 января 2010 г. в школе №16.

Апробация результатов исследования. Основные теоритические положения, выводы и рокомендации были представлены мною при выступлении на семинаре.

Научная и практическая ценность работы. Примененные нами сочетания пинципов и средсв фитнес – тренировки позволют более грамотно планировать тренировочнве занятия, и получать от них максимальную пользу. А разработанная мною тренировочное занятия позволит с успехом релиализовать основные задачи оздоровительного фитнеса.Данная программа может быть использованна педагогами и инструктарами в различных учебных заведениях, физкультурных организациях и фитнес клубах.

Положения выносымые на защиту. Занятия аэробикой способствуют улучшению двигательных показателей девушек.

Структура работы. Работа состоит из введения, трех глав, каждая из которых состоит из двух параграфов, заключения, списка литературы и приложения. Работа изложена на 62 страницах, и включает 13 таблиц. Библиографический список состоит из 41 наиминований.

ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ИЗМЕНЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ПРИ ЗАНЯТИЯХ АЭРОБИКОЙ
 
1.1 Характеристика различных видов аэробики
Слово «аэробика» применительно к различным видам двигательной активности, имеющим оздоровительную направленность, предложил известный американский врач Кеннет Купер. В конце 60-х годов под его руководством проводилась исследовательская работа для военно-воздушных сил США по аэробной тренировке. Основы этой тренировки, ориентированные на широкий круг читателей, были изложены в книге «Аэробика», изданной в 1963 году. Термин «аэробный» заимствован из физиологии, он используется при определении химических и энергетических процессов, обеспечивающих работу мышц. Известно, что обмен веществ при возбуждении мышцы представляет собой сложную систему химических реакций. Процессы расщепления сложных молекул на более простые сочетаются с процессами синтеза (восстановления) богатых энергией веществ. Один из этих процессов может идти только в присутствии кислорода, то есть в аэробных условиях. При аэробных процессах вырабатывается значительно большее количество энергии, чем при анаэробных реакциях. Углекислый газ и вода являются основными продуктами распада при аэробном способе выработки энергии и легко удаляются из организма при помощи дыхания и пота. К видам двигательной активности, стимулирующим повышение потребления кислорода во время занятий, относятся различные циклические движения, выполняемые с невысокой интенсивностью достаточно длительное время.[5, с. 54]

В широком смысле к аэробике относятся: ходьба, бег, плавание, катание на коньках, лыжах, велосипеде, и другие виды двигательной активности.

Учитывая, что уровень аэробной производительности в основном характеризуется деятельностью сердечнососудистой и дыхательных систем организма, которые, в свою очередь, в значительной степени определяют состояние физического здоровья человека, использование термина «аэробика» соответствует целевой направленности оздоровительного фитнеса.

В более узком представлении – это одно из направлений фитнес-программ, построенных на основе различных гимнастических упражнений. В настоящие время понятие «аэробика» полностью заменило существовавшие до этого термин «ритмическая гимнастика», «аэробные танцы», «танцевальные упражнения» и т.п., характеризовавшиеся выполнением физических упражнений.

Выполнение общеразвивающих и танцевальных упражнений, объединенных в непрерывно выполняемый комплекс, также стимулирует работу сердечнососудистой и дыхательной систем. Это и дало основание использовать термин "аэробика" для разнообразных программ, выполняемых под музыкальное сопровождение и имеющих танцевальную направленность. Это направление оздоровительных занятий получило огромную популярность во всем мире [1, с. 3].

Аэробика – это красота и здоровье, семья и отдых, друзья и общение. Занимаясь аэробикой, вы получаете удовольствие, ведете активный образ жизни. Лучшая профилактика многих заболеваний-регулярные аэробные тренировки. Они заставляют сердце и сосуды постоянно работать, адаптируясь к возрастающим нагрузкам. Поэтому сердечно-сосудистая система тренированного человека работает слаженно и эффективно, обеспечивая кислородом все органы и ткани организма. Состояние сердца с возрастом постепенно ухудшается. Это подтверждают результаты тестирования сердца и сосудов. Специалисты утверждают, что средние показатели работы сердечно-сосудистой системы человека ухудшаются каждые десять лет жизни. При этом у тех, кто регулярно тренируется в аэробном режиме, эти показатели снижаются гораздо медленнее.

Старение предотвратить невозможно, но замедлить этот процесс, под силу каждому. Тренируйте сердце, развивайте силу, гибкость и выносливость и вы всегда будете выглядеть и чувствовать себя намного моложе.

Аэробика – это ключ к здоровому сердцу и реальный шанс дольше оставаться активными и полными сил.

Одной из разновидностей греческой гимнастики была орхестрика-гимнастика танцевального направления. В античном мире физические упражнения под музыку применялись для развития хорошей осанки, походки и пластичности движений. Орхестрику справедливо считают предшественницей всех существующих ритмических и ритмопластических систем упражнений, включая современную художественную гимнастику.

На рубеже XIX-XX веков формируется направление в гимнастике, связанное с именем французского физиолога Ж. Демени. Его система упражнений основывалась на ведущем значении ритма и гармонии движений, на чередовании расслабления и напряжения мышц. Большое значение физиолог придавал развитию ловкости и гибкости. Демени настаивал на непрерывности движения, закладывая этим основу метода поточного выполнения упражнений. Это одна из характерных особенностей ритмической гимнастики и аэробики.

Значительный рост популярности ритмики начался в начале XX века. Его связывают с именем Э. Жакдалькроза. Ему принадлежит открытие чувства ритма в физической деятельности человека. Он впервые применил термин «ритмическая гимнастика». Жакдалькроз создал своего рода нотную грамоту движений, с помощью которой развивал у тренирующихся чувство ритма. В 20-х годах прошлого века в Петрограде и особенно в Москве появилось множество студий танца, в основу преподавания которых легли принципы А. Дункан, Э. Жакдалькроза и популярных в то время пластических танцев. С этого времени начинают активно развиваться студии и школы гимнастической направленности. В конце 60-х годов появляется новая форма гимнастики с использованием ритмичной музыки джаз-гимнастика. Основателем этого направления считается М. Бекман.[9, с.98]

Уже в 70-х годах прошлого столетия появляется такая форма оздоровительной физической активности, как аэробные танцы, основоположником которых по праву называют Дж. Соренсен. Программа включает в себя ритмичный бег, прыжки, наклоны, махи, а также множество танцевальных шагов и движений. По структуре и содержанию занятий аэробные танцы стоят ближе всего к современной ритмической гимнастике и аэробике.

Доктор Купер предложил строго дозированную систему физических упражнений, имеющих аэробный характер энергообеспечения (бег, плавание, лыжи). Автор выработал четкую и логично построенную систему самооценки с помощью таблиц, которые позволяют достаточно точно оценить свое физическое состояние и тот эффект, который приносят организму регулярные физические упражнения.

Вначале К. Купер в своей системе оздоровительных занятий предлагал только циклические виды спорта, но вскоре он расширил диапазон применяемых средств и включил в программу гимнастическую аэробику.

В то время как джаз -гимнастика захватывает Европу, в Америке бурно развивается направление под названием «аэробические танцы». Известные актрисы Джейн Фонда, Синди Ром, Марлен Шарель и другие ведут телевизионные аэробические программы. Их высокое актерское мастерство и двигательная культура способствуют популяризации танцевальной аэробики. В конце 80-х и начале 90-х годов прошлого века появляются новые виды аэробики, такие как степ, слайд, резист А-бол, аквааэробика и др.

Современная аэробика не является новым видом физической культуры. Это одна из разновидностей гимнастики, образовавшейся на фундаменте основной гимнастики и впитавшей в себя элементы европейских гимнастических школ, восточной культуры, а также танцевальной и хореографической подготовки.

Аэробика в наше время стала настолько популярной и модной, что конгрессы и чемпионаты по этому виду спорта уже привычны. К сожалению, не всем от природы даны идеальная фигура и железное здоровье. Но стоит приложить определенные усилия, и можно достичь желаемых результатов. Единственный и гарантированный способ, который позволяет изменить форму, объемы тела и, что немаловажно, закрепить полученный результат, – сочетание регулярных тренировок и аэробики, подкрепление всего этого правильным режимом питания и психологическим настроем. [20,с. 56]

Аэробика – это красота и здоровье, семья и отдых, друзья и общение. Занимаясь аэробикой, вы получаете удовольствие, ведете активный образ жизни. Лучшая профилактика многих заболеваний, регулярные аэробные тренировки. Они заставляют сердце и сосуды постоянно работать, адаптируясь к возрастающим нагрузкам. Поэтому сердечно – сосудистая система тренированного человека работает слаженно и эффективно, обеспечивая кислородом все органы и ткани организма. Состояние сердца с возрастом постепенно ухудшается. Это подтверждают результаты тестирования сердца и сосудов. Специалисты утверждают, что средние показатели работы сердечно–сосудистой системы человека ухудшаются каждые десять лет жизни. При этом у тех, кто регулярно тренируется в аэробном режиме, эти показатели снижаются гораздо медленнее.

Старение предотвратить невозможно, но замедлить этот процесс, под силу каждому. Тренируйте сердце, развивайте силу, гибкость и выносливость и вы всегда будете выглядеть и чувствовать себя намного моложе.

Аэробика – это ключ к здоровому сердцу и реальный шанс дольше оставаться активными и полными сил.

Одной из разновидностей греческой гимнастики была орхестрика – гимнастика танцевального направления. В античном мире физические упражнения под музыку применялись для развития хорошей осанки, походки и пластичности движений. Орхестрику справедливо считают предшественницей всех существующих ритмических и ритмопластических систем упражнений, включая современную художественную гимнастику.

Базовыми упражнениями в аэробики являются различные виды ходьбы, бега, подскоки и прыжки, махи ногам, приседания, выпады. Применение этих упражнений в сочетании с передвижениями, поворотами, движениями руками обеспечивает разнообразное воздействие на организм занимающихся.

Помимо аэробных упражнений в занятия включают большое количество упражнений, направленных на развитие силы и силовой выносливости различных групп мышц, на коррекцию фигуры, а так же на развитие гибкости.

Основная физиологическая направленность классической аэробики, развитие выносливости, повышение функциональных возможностей кардиореспираторной системы. Специалисты выделяют базовую аэробику с низким и высоким уровнем нагрузки, некоторые авторы вводят и понятие среднего уровня. Первый рекомендуется для начинающих, третий для подготовленных, второй промежуточный вариант.

Степ-аэробика–оздоровительная аэробика с использованием специальной степ-платформы регулируемой высоты.

Этот вид аэробики появилася в 90-х годах XX и разработанна известным американским трениром Джин Миллер. Благодаря своей доступности, эмоциональности и высокой оздоровительной эффективности, степ-аэробика широко используется в занятиях с людьми различного возроста и уровня физической подготовленности.,.быстро завоевала популярность. В США, Германии, Дании степ-аэробика составляет около 50% от всех видов. Ее особенностью является использование специальной степ-платформы. Она позволяет выполнять шаги, подскоки на нее и через нее в различных направлениях, а также использовать платформу при выполнении упражнений для брюшного пресса, спины и др. Ярусное устройство платформы регулирует высоту, а, следовательно, и физическую нагрузку, позволяет проводить одновременно занятия с людьми различной физической подготовленности, то есть делает процесс более индивидуальным. Подъем и спуск с платформы по интенсивности приравнивают к бегу со скоростью 12 километров в час. [5, с. 3]

Памп-аэробика – оздоровительная аэробика ярко выраженной атлетической направленности с использованием штанги, что не мешает, однако, развивать и выносливость. Применяются специальные штанги различного веса в виде гимнастических палок, а также обычные штанги для тяжелой атлетики.

Такие занятия рекомендуются для подготовленных занимающихся, не имеющих отклонений в состоянии здоровья. Большой популярностью пользуются занятия такой аэробикой среди мужчин. Занятия памп–аэробикой часто проводятся с использованием другого оборудования, к примеру, cтеп-платформы или слайда. Поскольку занятия имеют силовую направленность, то большое значение имеет правильная методика применения упражнений стретчинга в заключительной части, что позволяет избежать сильных мышечных болей.

В зависимости от целей занятия стретчинга можно использовать:

-  в разминке для подготовки мышц;

-  для развития гибкости как отдельное занятие;

-  как релаксирующая процедура.

Стретчинг часто используется в качестве отдельной тренировки или с определенной целевой направленностью. Например, как средство ОФП – у пожилых, как ЛФК – для профилактики травматизма у спортсменов, для восстановления после заболеваний, травм, повреждений, как средство корригирующей гимнастики. В этом аспекте используются не только эффекты стретчинга, приводящие к улучшению гибкости, но и другие его механизмы воздействия на организм. В то же время развитие гибкости – одно из главных назначений стретчинга Под гибкостью можно понимать физическую способность человека, которая проявляется в процессе двигательной активности, характеризуется максимальной амплитудой движений в определенных суставах и зависит от особенностей строения и функционирования опорно-двигательного аппарата тела человека.

Различают два вида гибкости – пассивную и активную гибкость. Первая определяется эластичностью и растяжимостью СТО, характеристиками мышечных волокон и особенностями функционирования рефлексов спинного мозга. На вторую, кроме того, влияет сила мышц антагонистов. Для этого, чтобы увеличилась пассивная гибкость, то есть запустились морфологические перестройки, приводящие к увеличению растяжимости мышц и СТО, надо их растянуть и удерживать в таком положении как можно дольше.

Этому препятствует рефлекторное сокращение мышц в результате реакции на растяжение, поэтому суть методики стретчинга с целью увеличения пассивной гибкости сводится к двум моментам:

-  растяжение и удерживание мышц в растянутом положении;

-  ослабление стретч-реакции мышц при помощи других рефлексов спинного мозга и произвольной релаксации, чтобы мышцы расслабились и позволили удлинить себя.

Для увеличения активной гибкости добавляется еще один компонент – увеличение силы мышц антагонистов при помощи силовых упражнений.

Для ослабления стретч-реакции мышц существуют следующие способы

стретчинга:

-  удерживание растянутой мышцы достаточно долго. Если за это время занимающемуся удастся расслабиться (включить механизм гамма – регуляции стретч-рефлекса), то импульсация с интра-фузальных мышечных волокон ослабевает, соответственно ослабляется напряжение мышцы и она позволяет себя удлинить. Это сопровождается снижением болевых ощущений. Если же расслабления достичь не удалось, то, так называемойе – адаптации стретч-рецепторов за типичное для стретча время (30 – 40 секунд) не наблюдается, электрическая активность мышц и болевые ощущения не ослабевают

-  напрячь мышцу-антагонист. При этом на уровне спинного мозга по механизму реципрокного торможения активизируются реакции, притормаживающие активность альфа-мотонейронов растягиваемых мышц

-  напрячь ту же мышцу (в растянутом состоянии), а потом расслабить. После произвольного сильного напряжения (сократительные элементы интрафузальных волокон тоже напрягаются) мышца на короткий период времени расслабится и это позволит больше растянуть ее волокна и СТО.

-  похлопывание по растянутой мышце, ее вибрация. При этом активизируются сгибательный рефлекс и импульсация с сухожильных телец Голь–джи. Эти механизмы позволяют на короткие периоды расслабить мышцу и, следовательно, если она в этот момент растянута, удлинить ее еще больше.

Таким образом, аэробика в наше время стала настолько популярной и модной, что конгрессы и чемпионаты по этому виду спорта уже привычны. К сожалению, не всем от природы даны идеальная фигура и железное здоровье. Но стоит приложить определенные усилия, и можно достичь желаемых результатов. Единственный и гарантированный способ, который позволяет изменить форму, объемы тела и, что немаловажно, закрепить полученный результат, – сочетание регулярных тренировок и аэробики, подкрепление всего этого правильным режимом питания и психологическим настроем.

1.2 Понятие о физических качествах человека
Понятие о физических качествах. Одной из основных задач, решаемой в процессе физического воспитания, является обеспечение оптимального развития физических качеств, присущих человеку. Физическими качествами принято называть врожденные (унаследованные генетически) морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая (материально выраженная) активность человека, получающая свое полное проявление в целесообразной двигательной деятельности. К основным физическим качествам относят мышечную силу, быстроту, выносливость, гибкость и ловкость. Применительно к динамике изменения показателей физических качеств употребляются термины «развитие» и «воспитание».

Термин развитие характеризует естественный ход изменений физического качества, а термин воспитание предусматривает активное и направленное воздействие на рост показателей физического качества. В современной литературе используют термины «физические качества» и «физические (двигательные) способности». Однако они нетождественны. В самом общем виде двигательные способности можно понимать как индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных возможностей человека.[4, с. 36]

Основу двигательных способностей человека составляют физические качества, а форму проявления двигательные умения и навыки. К двигательным способностям относят силовые, скоростные, скоростно-силовые, двигательно-координационные способности, общую и специфическую выносливость.

Необходимо помнить, что, когда говорится о развитии силы мышц или быстроты, под этим следует понимать процесс развития соответствующих силовых или скоростных способностей. У каждого человека двигательные способности развиты по–своему. В основе разного развития способностей лежит иерархия разных врожденных (наследственных) анатомо-физиологических задатков:

-  анатомо-морфологические особенности мозга и нервной системы (свойства нервных процессов;

-  сила, подвижность, уравновешенность, индивидуальные варианты строения коры, степень функциональной зрелости ее отдельных областей и др.);

-  физиологические (особенности сердечно-сосудистой и дыхательной систем);

-  максимальное потребление кислорода, показатели периферического кровообращения и др.);

-  биологические (особенности биологического окисления, эндокринной регуляции, обмена веществ, энергетики мышечного сокращения и др.);

-  телесные (длина тела и конечностей, масса тела, масса мышечной и жировой ткани и др.);

-  хромосомные (генные).

На развитие двигательных способностей влияют также и психодинамические задатки (свойства психодинамических процессов, темперамент, характер, особенности регуляции и само регуляции психических состояний и др.). О способностях человека судят не только по его достижениям в процессе обучения или выполнения какой-либо двигательной деятельности, но и по тому, как быстро и легко он приобретает эти умения и навыки. Способности проявляются и развиваются в процессе выполнения деятельности, но это всегда результат совместных действий наследственных и средовых факторов. Практические пределы развития человеческих способностей определяются такими факторами, как длительность человеческой жизни, методы воспитания и обучения и т.д., но вовсе не заложены в самих способностях. Достаточно усовершенствовать методы воспитания и обучения, чтобы пределы развития способностей немедленно повысились. Для развития двигательных способностей необходимо создавать определенные условия деятельности, используя соответствующие физические упражнения на скорость, на силу и т.д. Однако эффект тренировки этих способностей зависит, кроме того, от индивидуальной нормы реакции на внешние нагрузки. [6, с. 105]

Педагог по физической культуре и спорту должен хорошо знать основные средства и методы развития разных двигательных способностей, а также способы организации занятий. В этом случае он сможет точнее подобрать оптимальное сочетание средств, форм и методов совершенствования применительно к конкретным условиям. Получить точную информацию об уровне развития двигательных способностей (высокий, средний, низкий) можно с помощью соответствующих тестов (контрольных упражнений).

Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий (напряжений). Силовые способности – это комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности, в основе которых лежит понятие «сила».

Силовые способности проявляются не сами по себе, а через какую – либо двигательную деятельность. При этом влияние на проявление силовых способностей оказывают разные факторы, вклад которых в каждом конкретном случае меняется в зависимости от конкретных двигательных действий и условий их осуществления, вида силовых способностей, возрастных, половых и индивидуальных особенностей человека. Среди них выделяют:

-  собственно мышечные;

-  центрально – нервные;

-  личностно – психические;

-  биомеханические;

-  биохимические;

-  физиологические факторы.

Скоростные способности. Под скоростными способностями понимают возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией. Примерами такого вида 1 реакций являются начало двигательного действия (старт) в ответ на выстрел стартового пистолета в легкой атлетике или в плавании, прекращение нападающего или защитного действия в единоборствах или во время спортивной игры при свистке арбитра и т.п. Быстрота простой реакции определяется по так называемому латентному (скрытому) периоду реакции – временному отрезку рот момента появления сигнала до момента начала движения. Латентное время простой реакции у взрослых, как правило, не превышает 0,3 с. Сложные двигательные реакции встречаются в видах спорта, характеризующихся постоянной и внезапной сменой ситуации действий (спортивные игры, единоборства, горнолыжный спорт и т.д.). [17, с.200]

Большинство сложных двигательных реакций в физическом воспитании и спорте – это реакции «выбора» (когда из не скольких возможных действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации). В ряде видов спорта такие реакции одновременно являются реакциями на движущийся объект (мяч, шайба и т.п.). Временной интервал, затраченный на выполнение одиночного движения (например, удар в боксе), тоже характеризует скоростные способности. Частота, или темп, движений – это число движений в единицу времени (например, число беговых шагов за 10 с). В различных видах двигательной деятельности элементарные формы проявления скоростных способностей выступают в различных сочетаниях и в совокупности с другими физическими качествами и техническими действиями. В этом случае имеет место комплексное проявление скоростных способностей. К ним относятся: быстрота выполнения целостных двигательных действий, способность как можно быстрее набрать максимальную скорость способность длительно поддерживать ее.

С физиологической точки зрения быстрота реакции зависит от скорости протекания следующих пяти фаз:

-  возникновения возбуждения в рецепторе (зрительном, слуховом, тактильном и др.), участвующем в восприятии сигнала;

-  передачи возбуждения в центральную нервную систему;

-  перехода сигнальной информации по нервным путям, ее анализа и формирования эфферентного сигнала;

-  проведения эфферентного сигнала от центральной нервной системы к мышце;

-  возбуждения мышцы и появления в ней механизма активности.

Максимальная частота движений зависит от скорости перехода двигательных нервных центров из состояния возбуждения в состояние торможения и обратно, т.е. она зависит от лабильности нервных процессов. На быстроту, проявляемую в целостных двигательных действиях, влияют: частота нервно-мышечной импульсации, скорость перехода мышц из фазы напряжения в фазу расслабления, темп чередования этих фаз, степень включения в процесс движения быстро сокращающихся мышечных волокон и их синхронная работа. С биохимической точки зрения быстрота движений зависит от содержания аденозинтрифосфорной кислоты в мышцах, скорости ее расщепления и ресинтеза. В скоростных упражнениях ресинтез АТФ происходит за счет фосфорокреатинового и гликолитического механизмов (анаэробно без участия кислорода). Доля аэробного (кислородного) источника в энергетическом обеспечении разной скоростной деятельности составляет 0–10%. Генетические исследования (метод близнецов, сопоставление скоростных возможностей родителей и. детей, длительные наблюдения за изменениями показателей быстроты у одних и тех же детей) свидетельствуют, что двигательные способности существенно зависят от факторов генотипа. По данным научных исследований, быстрота простой реакции примерно на 60-88% определяется наследственностью.

Целенаправленные воздействия или занятия разными видами спорта оказывают положительное влияние на развитие скоростных способностей: специально тренирующиеся имеют преимущество на 5–20% и более, а рост результатов может продолжаться до 25 лет. [7, с. 46]

Выносливость -это способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности. Мерилом выносливости является время, в течение которого осуществляется мышечная деятельность определенного характера и интенсивности. Например, в циклических видах физических упражнений (ходьба, бег, плавание и т.п.) измеряется минимальное время преодоления заданной дистанции. В игровых видах деятельности и единоборствах замеряют время, в течение которого осуществляется уровень заданной эффективности двигательной деятельности. В сложно координационных видах деятельности, связанных с выполнением точности движений (спортивная гимнастика, фигурное катание и т.п.), показателем выносливости является стабильность технически правильного выполнения действия. Различают общую и специальную выносливость.

Общая выносливость – это способность длительно выполнять работу умеренной интенсивности при глобальном функционировании мышечной системы.

По-другому ее еще называют аэробной выносливостью. Человек, который может выдержать длительный бег в умеренном темпе длительное время, способен выполнить и другую работу в таком же темпе (плавание, езда на велосипеде и т.п.). Основными компонентами общей выносливости являются возможности аэробной системы энергообеспечения, функциональная и биомеханическая экономизация. Общая выносливость играет существенную роль в оптимизации жизнедеятельности, выступает как важный компонент физического здоровья и, в свою очередь, служит предпосылкой развития специальной выносливости.

Специальная выносливость-это выносливость по отношению к определенной двигательной деятельности. Специальная выносливость классифицируется: по признакам двигательного действия, с помощью которого решается двигательная задача (например, прыжковая выносливость); по признакам двигательной деятельности, в условиях которой решается двигательная задача (например, игровая выносливость); по признакам взаимодействия с другими физическими качествами (способностями), необходимыми для успешного решения двигательной задачи (например, силовая выносливость, скоростная выносливость, координационная выносливость и т.д.).

Различные виды выносливости независимы или мало зависят друг от друга. Например, можно обладать высокой силовой выносливостью, но недостаточной скоростной или низкой координационной выносливостью. Проявление выносливости в различных видах двигательной деятельности зависит от многих факторов: биоэнергетических, функциональной и биохимической экономизации, функциональной устойчивости, личностно-психических, генотипа (наследственности), среды и др. Биоэнергетические факторы включают объем энергетических ресурсов, которым располагает организм, и функциональные возможности его систем (дыхания, сердечнососудистой, выделения и др.), обеспечивающих обмен, продуцирование и восстановление энергии в процессе работы. Образование энергии, необходимой для работы на выносливость, происходит в результате химических превращений. Основными источниками энергообразования при этом являются аэробные, анаэробные гликолитические и анаэробные алактатные реакции, которые характеризуются скоростью высвобождения энергии, объемом допустимых для использования жиров, углеводов, гликогена, АТФ, КТФ, а также допустимым объемом метаболических изменений в организме.

Развитие выносливости происходит от дошкольного возраста до 30 лет (а к нагрузкам умеренной интенсивности и свыше). Наиболее интенсивный прирост наблюдается с 14 до 20 лет.

Гибкость это способность выполнять движения с большой амплитудой. Термин «гибкость» более приемлем, если имеют в виду суммарную подвижность в суставах всего тела. А применительно к отдельным суставам правильнее говорить «подвижность», а не «гибкость», например «подвижность в плечевых, тазобедренных или голеностопных суставах». Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает путь эффективного приложения усилий при выполнении физических упражнений.

Недостаточно развитая гибкость затрудняет координацию движений человека, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев тела. По форме проявления различают гибкость активную и пассивную. При активной гибкости движение с большой амплитудой выполняют за счет собственной активности соответствующих мышц. Под пассивной гибкостью понимают способность выполнять те же движения под воздействием внешних растягивающих сил: усилий партнера, внешнего отягощения, специальных приспособлений и т.п. По способу проявления гибкость подразделяют на динамическую и статическую.[27, с. 65]

Динамическая гибкость проявляется в движениях, а статическая в позах. Выделяют также общую и специальную гибкость. Общая гибкость характеризуется высокой подвижностью (амплитудой движений) во всех суставах (плечевом, локтевом, голеностопном, позвоночника и др.); специальная гибкость – амплитудой движений, соответствующей технике конкретного двигательного действия. Проявление гибкости зависит от ряда факторов. Главный фактор, обусловливающий подвижность суставов, – анатомический. Ограничителями движений являются кости. Форма костей во многом определяет направление и размах движений в суставе (сгибание, разгибание, отведение, приведение, супинация, пронация, вращение). Гибкость обусловлена центрально–нервной регуляцией тонуса мышц, а также напряжением мышц–антагонистов. Это значит, что проявления гибкости зависят от способности произвольно расслаблять растягиваемые мышцы и напрягать мышцы, который осуществляют движение, т.е. от степени совершенствования межмышечной координации. На гибкость существенно влияют внешние условия:

-  время суток (утром гибкость меньше, чем днем и вечером);

-  температура воздуха (при 20 – 30 °С гибкость выше, чем при 5 – 10 °С);

-  проведена ли разминка (после разминки продолжительностью 20 мин гибкость выше, чем до разминки);

-  разогрето ли тело (подвижность в суставах увеличивается после 10 мин нахождения в теплой ванне при температуре воды +40. °С или после 10 мин пребывания в сауне).

Фактором, влияющим на подвижность суставов, является также общее функциональное состояние организма в данный момент: под влиянием утомления активная гибкость уменьшается (за счет снижения способности мышц к полному расслаблению после предшествующего сокращения), а пассивная увеличивается (за счет меньшего тонуса мышц, противодействующих растяжению).

Наиболее интенсивно гибкость развивается до 15-17 лет. При этом для развития пассивной гибкости сенситивным периодом будет являться возраст 9-10 лет, а для активной-10-14 лет. Целенаправленно развитие гибкости должно начинаться с 6-7 лет. У детей и подростков 9-14 лет это качество развивается почти в 2 раза эффективнее, чем в старшем школьном возрасте.

Двигательно-координационные способности. Ловкость – способностью человека быстро, оперативно, целесообразно, т.е. наиболее рационально, осваивать новые двигательные действия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях.

Координационные способности, которые характеризуются точностью управления силовыми, пространственными и временными параметрами и обеспечиваются сложным взаимодействием центральных и периферических звеньев моторики на основе обратной афферентации (передача импульсов от рабочих центров к нервным), имеют выраженные возрастные особенности.

Так, дети 4-6 лет обладают низким уровнем развития координации, нестабильной координацией симметричных движений. Двигательные навыки формируются у них на фоне избытка ориентировочных, лишних двигательных реакций, а способность к дифференцировке усилий низкая.

В возрасте 7-8 лет двигательные координации характеризуются неустойчивостью скоростных параметров и ритмичности. В период от 11 до 13-14 лет увеличивается точность дифференцировки мышечных усилий, улучшается способность к воспроизведению заданного темпа движений.

Подростки 13-14 лет отличаются высокой способностью к усвоению сложных двигательных координации, что обусловлено завершением формирования функциональной сенсомоторной системы, достижением максимального уровня во взаимодействии всех анализаторных систем и завершением формирования основных механизмов произвольных движений. В возрасте 14-15 лет наблюдается некоторое снижение пространственного анализа и координации движений. В период 16-17 лет продолжается совершенствование двигательных координаций до уровня взрослых, а дифференцировка мышечных усилий достигает оптимального уровня. В онтогенетическом развитии двигательных координации способность ребенка к выработке новых двигательных программ достигает своего максимума в 11-12 лет. Этот возрастной период определяется многими авторами как особенно поддающийся целенаправленной спортивной тренировке. Замечено, что у мальчиков уровень развития координационных воспитании способностей с возрастом выше, чем у девочек. [22, с. 180].

По этой причине развитие двигательных качеств является обязательным и неотъемлемой частью для полноценной и здоровой жизни.

1.3 Влияние занятий аэробики на организм
Фитнес-программы, основанные на аэробики, обладают комплексным воздействием на организм занимающихся. При этом фактически в любом виде аэробики можно достичь главных целей оздоровительного фитнеса – развить кардиореспираторную выносливость, силу, силовую выносливость, гибкость Оздоровительный эффект определяется как видом аэробики, так и рациональным построением занятий.

Физические нагрузки благотворно влияют и на дыхательную систему человека, поскольку в процессе тренировок увеличивается число альвеол, участвующих в работе, возрастает жизненная емкость легких. Дыхательный аппарат, развитый таким образом, позволяет лучше усваивать кислород, обеспечивающий полноценную жизнедеятельность клеток, и тем самым повышает работоспособность организма.

В состоянии покоя у тренированного человека частота дыхания снижается, и это дает возможность организму (даже при поступлении в легкие такого же количества кислорода, что и до начала регулярных тренировок) извлечь из легких большее количество кислорода. При мышечной активности потребность в кислороде возрастает, и в работу включаются так называемые резервные альвеолы, участки их расположения начинают активно снабжаться кровью, повышается насыщенность кислородом легких, значительно снижающая риск возникновения воспалительных процессов. [1, с. 144]

Кроме того, наблюдается усиление интенсивности движения диафрагмы и увеличение ее амплитуды при работе, что позволяет активизировать приток и отток крови во внутренних органах. О важности развития дыхательного аппарата свидетельствует серьезное отношение к данному процессу последователей многих оздоровительных систем и методик.

Немаловажное значение имеет влияние тренировочного процесса на активную часть двигательного аппарата человека, т.е. на мышечную массу, которая у женщин составляет 33 – 35 % от веса тела, у мужчин – 42 %.

При отсутствии нагрузки (или при необоснованно пониженной нагрузке) мышцы быстро уменьшаются в объеме, становятся слабее, капилляры их сужаются, волокна становятся тоньше, из чего можно заключить, что гиподинамия отрицательно действует и на мышцы.

При умеренных нагрузках мышечный аппарат укрепляется, улучшается его кровоснабжение, в работу вступают резервные капилляры. Если нагрузка в течение определенного периода времени была чрезмерной, то целесообразно ее снижать постепенно, чтобы в мышцах не возникало нежелательных явлений.

Немаловажное значение имеет наличие в процессе тренировки статических или динамических элементов. Упражнения с преобладанием статических элементов способствуют резкому увеличению объема и массы мышц. Миофибриллы (сократительный аппарат) в мышечном волокне приобретают рыхлую структуру, длительное сокращение мышечных пучков затрудняет внутриорганное кровообращение, усиленно развивается узкопетлистая, с неодинаковым просветом, капиллярная сеть. При нагрузках преимущественно динамического характера, которые преобладают в уроках оздоровительной аэробики, вес и объем мышц увеличиваются в значительно меньшей степени, происходит удлинение мышечной части и укорочение сухожильной. Чередование сокращений и расслаблений мышцы не нарушает кровообращения, количество капилляров увеличивается, ход их остается более прямолинейным. Количество нервных волокон в мышцах, выполняющих работу динамического характера, превышает их количество в мышцах, выполняющих преимущественно статическую нагрузку, в 4-5 раз. Соответственно, контакт нервных волокон с мышцей увеличивается, что обеспечивает лучшее поступление нервных импульсов в мышцу. Следует рассмотреть еще; один важный результат систематических занятий спортом, положительно влияющий на состояние здоровья. Речь идет о позитивном, влиянии на костную систему занимающихся. Известно, что костная ткань постоянно обновляется, этот процесс вполне естествен для здорового организма. В период детства и юности кости наращивают свою максимальную плотность, а затем, спустя несколько лет, начинается ежегодная потеря костной массы – по 1 % в год от общей костной массы, у женщин после менопаузы эти потери возрастают до 2-3 % ежегодно, а поскольку с возрастом новая ткань образуется всё медленнее, а старая теряется быстрее, кости истончаются, становятся хрупкими. [3, с.31]

Учеными доказано, что регулярные физические упражнения не только предотвращают указанные потери, но иногда даже могут способствовать увеличению плотности костей (при правильном образе жизни и полноценном питании). Разумеется, возрастной критерий является одним из основополагающих при подборе соответствующей физической нагрузки, однако, о полном ее исключении с последующим переходом к малоподвижному образу жизни только по причине преклонного возраста не может идти и речи. Уроки аэробики строятся таким образом, чтобы занимающиеся получали адекватную нагрузку, отвечающую уровню их подготовленности; в то же время в структуре уроков прослеживается направленность на гармоничное развитие основных мышечных групп занимающихся.

Не подлежит сомнению факт положительного влияния аэробики на состояние здоровья занимающихся (такие уроки способствуют снятию усталости, повышению сопротивляемости организма инфекциям, омоложению клеток и тканей организма и т.д.). В процессе занятий развивается такое жизненно важное физическое качество как сила различных мышечных групп, а выполнение аэробных упражнений длительностью до 40 минут способствует развитию выносливости. Проработка отдельных суставов увеличивает их подвижность, а разнообразные по форме упражнения вырабатывают ловкость и координацию движений.

Огромнейшее влияние оказывает аэробика на сердечно сосудистую систему. Cсердце человека, не привыкшего к физическим нагрузкам, за одно сокращение (систолу) в состоянии покоя выталкивает в аорту до 70 мл крови, т.е. за минуту 3,5-5 л. Систематические тренировки способствуют увеличению этого показателя до 110 мл, а при тяжёлых физических нагрузках цифра возрастает до 200 мл и более. Это свидетельствует о возможности развития резервной мощности сердца.

Эффект тренированности организма состоит в благотворном влиянии на частоту сердечных сокращений за минуту, количество которых составляет в среднем 65 ударов и ниже в состоянии покоя, благодаря чему увеличивается время расслабления сердца (диастола), в момент которого этот орган получает артериальную кровь, богатую кислородом. Кроме того, при легкой нагрузке сердце тренированного человека работает более экономно, увеличивая ударный выброс крови, в то время как у человека неподготовленного резко возрастает количество сердечных сокращений.

Заболевания крови и органов кровообращения представляют собой одну из основных причин заболеваемости и смертности в промышленно – развитых странах мира. Взрослое населения страдает от какой либо формы патологии системы кровообращения и сердечнососудистой системы. Значимость профилактических мероприятий, в том числе физических упражнений, определяется масштабами нанесенного этими заболеваниями ущерба. Как показали эпидемиологические исследования последних 40 лет, физические упражнения, реальный путь к продлению жизни, сохранению активности и здоровья. В то же время низкая физическая активность рассматривается как составная часть многофакторного риска заболевания органов кровообращения.[2, с. 211]

Тренировка в значительной степени улучшает насосную функцию сердца. Один из важнейших эффектов тренировки – это замедление пульса в покое. Это является признаком более низкого потребления кислорода миокардом, т.е. усилением зашиты от ишемической болезни сердца. Адаптация периферического звена кровообращения включает целый ряд сосудистых и тканевых изменений. Мышечный кровоток при нагрузках значительно возрастает и может увеличиваться в 10 раз, что требует усиления работы сердца. В тренированных мышцах возрастает плотность капилляров. Увеличение артериовенозной разницы по кислороду происходит за счет возрастания мышечных митохондрий и количества капилляров, а также более эффективного шунтирования крови из неработающих мышц и органов брюшной полости. Повышается активность окислительных ферментов. Эти изменения снижают количество крови, требующейся мышцам при работе. Увеличение кислородтранспортной способности крови и способности эритроцитов отдавать кислород еще больше увеличивает артериовенозную разницу. Таким образом, наиболее существенными изменениями при тренировке являются увеличение окислительного потенциала мышц и регионального кровотока, экономизация работы сердца в покое и при средних нагрузках. В результате тренировок существенно уменьшается реакция артериального давления при различных нагрузках. Важную защитную роль играет изменение фибринолитической активности (уменьшение вязкости) крови и уменьшение адгезии (деформации) тромбоцитов. При нагрузке повышается свертываемость крови, но одновременно снижается вязкость крови, что приводит к нормализации соотношения этих двух процессов. При нагрузках зарегистрировано 6-кратное повышение фибринолитической активности крови.

Суммируя имеющиеся сведения, можно сказать, что физическая активность: уменьшает риск развития ишемической болезни сердца, снижая работу сердца в покое, и потребность миокарда в кислороде; снижает артериальное давление, снижает частоту сердечных сокращений и склонность к аритмии. Одновременно увеличиваются: коронарный кровоток, эффективность периферического кровообращения, сократительная способность миокарда, объем циркулирующей крови и объем эритроцитов, устойчивость к стрессам.

Второй путь воздействия-это опосредованное влияние на факторы риска, такие, как избыточная масса тела, липидного (жирового) обмена, курение, употребление алкоголя Гипертоническая болезнь (ГБ) основным по значимости фактором риска среди болезней органов кровообращения. Предпосылкой для практического использования физических тренировок при «ГБ» является снижение артериального давления под влиянием систематических тренировок. Хорошо известен более низкий уровень «АД» у высококвалифицированных спортсменов. По данным наблюдений среди физически активных контингентов частота ГБ достоверно меньше, чем среди малоподвижных групп населения. Применяются различные тренировочные программы, но наиболее часто динамические упражнения, в том числе ходьба, бег, велосипедные прогулки, т.е. упражнения с участием больших групп мышц. В комплексные программы включаются и другие виды упражнений (обще развивающие, гимнастические и др.), спортивные игры. Интенсивность, продолжительность и частота занятий, хотя и различаются, но обеспечивают тренирующее воздействие. Физкультурные занятия не следует проводить в период любых острых заболеваний, включая простудные, и в периоды обострения хронических заболеваний. Большое значение в процессе занятий придается самоконтролю.[4, с 125]

Специальный эффект оздоровительной тренировки связан с повышением функциональных возможностей сердечнососудистой системы. Он заключается в экономизации работы сердца в состоянии покоя и повышении резервных возможностей аппарата кровообращения при мышечной деятельности. Один из важнейших эффектов физической тренировки – учащение частоты сердечных сокращений (ЧСС) в покое (брадикардия) как проявления экономизации сердечной деятельности и более низкой потребности миокарда в кислороде. Увеличение продолжительности фазы диастолы (расслабления) обеспечивает больший кровоток и лучшее снабжение сердечной мышцы кислородом. У лиц с брадикардии случаи заболевания «ИБС» (ишемическая болезнь сердца) значительно реже, чем у людей с частым пульсом.

С ростом уровня тренированности потребность миокарда в кислороде снижается как в состоянии покоя, так и при субмаксимальных нагрузках, что свидетельствует об экономизации сердечной деятельности. Это обстоятельство является физиологическим обоснованием необходимости адекватной физической тренировки для больных ИБС, так, по мере роста тренированности и снижения потребности миокарда в кислороде повышается уровень пороговой нагрузки, которую испытуемый может выполнить без угрозы ишемии миокарда и приступа стенокардии (грудная жаба – наиболее распространённая форма ИБС, характеризующаяся приступами сжимающих загрудных болей). Наиболее выражено повышение резервных возможностей аппарата кровообращения при напряжённой мышечной деятельности: увеличение максимальной ЧСС, систолического и минутного объёма крови, артериовенозной разницы по кислороду, снижение общего периферического сосудистого сопротивления (ОПСС), что облегчает механическую работу сердца и увеличивает его производительность.[11, с. 39]

С возрастом существенно снижается способность сердца к максимальным напряжениям, что проявляется в возрастном уменьшении максимальной частоты сердечных сокращений (хотя ЧСС в покое изменяется незначительно). С возрастом функциональные возможности сердца снижаются даже при отсутствии клинических признаков ИБС. Так, ударный объём сердца в покое в возрасте 25 лет к 85 годам уменьшается на 30%, развивается гипертрофия миокарда. Минутный объём крови в покое за указанный период уменьшается в среднем на 55-60%. Возрастное ограничение способности организма к увеличению ударного объёма и ЧСС при максимальных усилиях приводит к тому, что минутный объём крови при предельных нагрузках в возрасте 65 лет на 25-30% меньше, чем в возрасте 25 лет. С возрастом также происходят изменения в сосудистой системе, снижается эластичность крупных артерий, повышается общее периферическое сосудистое сопротивление. В результате, к 60-70 годам систолическое давление повышается на 10 – 40 мм рт. ст. Все эти изменения в системе кровообращения, снижение производительности сердца влекут за собой выраженное уменьшение максимальных аэробных возможностей организма, снижение уровня работоспособности и выносливости.

С возрастом ухудшаются и возможности дыхательной системы. Жизненная ёмкость лёгких (ЖЕЛ) начиная с 35–летнего возраста за год снижается в среднем на 7,5 мл на 1 м2 поверхности тела. Отмечено также снижение вентиляционной способности лёгких-уменьшение максимальной вентиляции лёгких. Хотя эти изменения не лимитируют аэробные возможности организма, однако они приводят к уменьшению жизненного индекса (отношение ЖЕЛ к массе тела, выраженное в мл/кг), который может прогнозировать продолжительность жизни.

Существенно изменяются и обменные процессы: уменьшается толерантность к глюкозе, повышается содержание общего холестерина и триглицеридов в крови, это характерно для развития атеросклероза (хроническое сердечнососудистое заболевание), ухудшается состояние опорно-двигательного аппарата: происходит разрежение костной ткани.

Адекватная физическая тренировка, способна в значительной степени приостановить возрастные изменения различных функций. В любом возрасте с помощью тренировки можно повысить аэробные возможности и уровень выносливости – показателей биологического возраста организма и его жизнеспособности.[23, с.231]

Резкое ограничение двигательной активности в последние десятилетия привело к снижению функциональных возможностей людей среднего возраста, поэтому так важны занятия физической культуры с раннего возраста и в подростковый период.

Таким образом, у большей части современного населения экономически развитых стран возникла реальная опасность развития гипокинезии, т.е. значительного снижения двигательной активности человека, приводящего к ухудшению реактивности организма и повышению эмоционального напряжения. Синдром, или гипокинетическая болезнь, представляет собой комплекс функциональных и органических изменений и болезненных симптомов, развивающихся в результате рассогласования деятельности отдельных систем и организмов в целом с внешней средой.

Входе всего вышеизложенного нет сомнений в необходимости занятиями носящий физический характер, для укрепления и поддержания здоровья людей.

Таким образом, систематические занятия позволяют приобрести хорошее самочувствие, улучшить здоровье, оказывают эстетическое воздействие на занимающихся. Именно благодаря этому аэробика интенсивно развивается и приобретает всё большую популярность у людей разных возрастных категорий и разного уровня физической подготовленности.

ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
 
2.1 Методы исследования
 
Анализ научно - методической литературы. Подготовка дипломной работы, как и любая научно – исследовательская работа, немыслима без изучения специальной литературы. Необходимо помнить, что исследовательская работа – это, прежде всего обобщение уже имеющейся информации.

Изучение литературы должно начинаться еще в процессе выбора темы дипломной работы. По литературным источникам необходимо ясно себе представить все то, что имеет отношение к изучаемой проблеме: ее постановку, историю, степень разработанности, применяемые методы исследования и т.д. Особую направленность эта работа приобретает после выбора темы и установления конкретных задач исследования. Вместе с тем квалифицированный анализ литературных источников требует от студента знания определенных правил их поиска, соответствующей методики изучения и конспектирования.

Основными хранилищами научно - технической информации являются библиотеки нашей страны. Поэтому студентам для осуществления успешного поиска литературы необходимо правильно ориентироваться в фондах библиотеки. Большую помощь для целенаправленной работы в этом плане могут оказать соответствующие каталоги, которые подразделяются на три основных вида: алфавитный, систематический и предметный. Каждый из них имеет конкретное назначение, служит для ответа только на соответствующие запросы и оформляется согласно ГОСТу. В алфавитном каталоге сведения об имеющейся в библиотеке литературе располагаются в едином алфавитном порядке с указанием фамилий авторов или названий книг (если в них не указаны авторы). Алфавитный порядок сохраняется также для имени и отчества автора. Литература, опубликованная на языке, использующем латинскую графику, как правило, располагается в этих каталогах после всех изданий на русском языке.

Данный метод был использован для наиболее полного понимания сути предстоящего исследования.

Педагогический эксперимент. Педагогический эксперимент-это специально организуемое исследование, проводимое с целью выяснения эффективности применения тех или иных методов, средств, форм, видов, приемов и нового содержания обучения и тренировки. В отличие от изучения сложившегося опыта с применением методов, регистрирующих лишь то, что уже существует в практике, эксперимент всегда предполагает создание нового опыта, в котором активную роль должно играть проверяемое нововведение.

Педагогическая наука широко использует эксперимент. Совершенствуется и получает дальнейшее развитие методика его проведения, приобретают новое содержание применяемые методы. Для большей объективности выражения результатов педагогического эксперимента в последние годы при обработке его показателей стали широко использоваться некоторые математические методы, и прежде всего методы математической статистики и теории вероятностей.

Проведение педагогического эксперимента представляет большую сложность, и, что особенно существенно, его содержание, используемые методы ни в коем случае не должны противоречить общим принципам. Каковы бы ни были результаты эксперимента, знания занимающихся, приобретаемые навыки и умения, уровень здоровья не должны в итоге исследований снижаться или ухудшаться. Поэтому одним из основных мотивов педагогического эксперимента всегда является введение каких–то усовершенствований в учебно – тренировочный процесс, повышающих его качество. Необходимость проведения педагогического эксперимента может возникнуть в следующих случаях:

-  когда учеными выдвигаются новые идеи или предположения, требующие проверки;

-  когда необходимо научно проверить интересный опыт, педагогические находки практиков, подмеченные и выделенные исследователями, дать им обоснованную оценку;

-  когда нужно проверить разные точки зрения или суждения по поводу одного и того же педагогического явления, уже подвергшегося проверке

-  когда необходимо найти рациональный и эффективный путь внедрения в практику обязательного и признанного положения.

Многие авторы в основу группировки педагогических экспериментов кладут различные признаки, зависящие, например, от цели, условий проведения, способа комплектования учебных групп, схемы построения эксперимента и т.п., что в какой – то степени вносит некоторую путаницу в терминологию и затрудняет понятие сущности вопроса. Поэтому мы посчитали необходимым в основу своей группировки положить направленность педагогического эксперимента и выделить в первую очередь сравнительный и независимый эксперимент (абсолютный).

Независимый эксперимент проводится на основе изучения линейной цепи ряда экспериментальный групп, без сравнения их с контрольными, путем накопления и сопоставления данных в области проверки поставленной гипотезы. В случае, когда в одной группе работа (обучение, тренировка) проводится с применением новой методики, а в другой – по общепринятой или иной, чем в экспериментальной группе, и ставится задача выявления наибольшей эффективности различных методик, можно говорить о сравнительном эксперименте. Такой эксперимент всегда проводится на основе сравнения двух сходных параллельных групп, классов, потоков – экспериментальных и контрольных.

В зависимости от условий проведения педагогические эксперименты можно подразделить на естественные и лабораторные. При этом проведение эксперимента без нарушения хода учебно-тренировочного процесса в обычных для занимающихся условиях, с обычным контингентом занимающихся и т.п. можно назвать естественным, т.е. все происходит в естественных, в обыденных условиях. В лабораторном эксперименте допускается искусственная изоляция одного или нескольких спортсменов, учеников от основной массы, постановка их в особые, специально создаваемые условия, значительно отличающиеся от обычных.

Проведение эксперимента позволило объективно оценить результаты занятий аэробики..[33, с.165]

Нами было проведено исследование по изменению двигательных показателей девушек под влиянием занятий аэробикой. Для проведения исследования было привлечено 15 девушек в возрасте 17 лет, ранее ни когда не занимавшихся аэробикой. Им было предложено опробовать новый комплекс развивающих упражнений или сокращенно «КРУ». Занятие проводилось по 50 минут три раза в неделю в течение трех месяцев

Математико-статистическая обработка материалов научной и методической деятельности Педагогические исследования в области физического воспитания и спорта связаны, прежде всего, с изучением учебно-тренировочного процесса и направлены на выявление эффективности той или иной методики обучения, тренировки и оздоровительной работы. При этом эффект в виде определенного уровня знаний, достигнутого испытуемыми, развития двигательных умений и навыков выступает в роли своеобразного индикатора, свидетельствующего о преимуществах и недостатках используемых методов, приемов, средств и других способов педагогического воздействия на занимающихся. Для оценки результатов педагогического воздействия широко используются методы качественного и количественного анализа. В последние годы происходит интенсивный процесс внедрения количественных методов, основанных на использовании математического аппарата, практически во все отрасли науки. Не составляют исключения и педагогические.

Однако следует отметить, что педагогические исследования имеют ряд особенностей, учет которых не позволяет применять эти методы по аналогии с тем, как это делается в естественных или технических науках. Незнание этих особенностей приводит к некорректному, формальному использованию математического аппарата, не позволяет сформулировать правильные выводы. Чтобы не допустить этого, необходимо иметь определенные знания и понимать существо этих методов.

Способы вычисления достоверности различий между двумя независимыми результатами. В большинстве случаев в исследованиях студентов, выполняющих дипломные работы, могут решаться задачи выявления эффективности той или иной методики обучения и тренировки с применением определенных средств, приемов и способов организации занятий.

Эти задачи обычно решаются путем проведения сравнительного педагогического эксперимента с выделением экспериментальных и контрольных групп, результаты которых в теории статистики принято называть независимыми. В случае, когда мы имеем дело с результатами, полученными в начале и в конце или на разных этапах проведения эксперимента в одной и той же группе (например, при проведении абсолютного эксперимента), эти результаты считаются зависимыми.

Однако здесь мы ограничимся рассмотрением методики обработки только независимых результатов. С этой целью рассчитывается достоверность различий между полученными в итоге проведения сравнительного педагогического эксперимента результатами экспериментальных и контрольных групп. В педагогических исследованиях различия считаются достоверными при 5%–ном уровне значимости, т. е. при утверждении того или иного положения допускается ошибка не более чем в 5 случаях из 100.

Определение достоверности различий по t–критерию Стьюдента.

Критерий Стьюдента назван в честь английского ученого, открывший данный метод. Это критерий является параметрическим, используется для сравнения абсолютного показателя выборок. Выборки могут быть различными по объему.

Критерий Стьюдента определяется так.

1.  Находим критерий Стьюдента t по следующей Формуле:
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средние арифметическое выборки; м1,м2,–ошибки репрезентативности, выявленные на основание показателей сравниваемых выборок.

2. Практика в ФКС показала, что для спортивной работы достаточно принять надежность счета P=0.95.

Для надежности счета: Р=0.95(a=0.95), при числе степеней свободы к=n1+n2–2 по таблице приложения ,,,,,,,находим величину граничного значения критерия tгр.
3. На основание свойств нормального закона распределения в критерии Стьюдента осуществляется сравнение t и tгр.

4. Делаем выводы:

-  если t≥tгр, то различие между сравниваемыми выборками статически достоверно;

-  если t<tгр, то различия статически достоверно.

Для исследования в области ФКС оценка статической достоверности является первым шагом в решении конкретной задачи: принципиально или непринципиально различие между собой сравниваемые выборки. Последующий шаг различается в оценки этого различия с педагогической точки зрения, что определяется условиями задачи.[24, с. 38].

Тем самым, благодаря использованию данных методик в практической деятельности проводится сравнительный анализ и оценка влияния на организм занятий аэробики, на основании ниже перечисленных в следующей параграфе тестов.

Математико-статистическая обработка материала позволила объективно сравнить полученные результаты.

2.2 Организация исследования
Для определения исходного уровня начальной подготовленности с ними было проведено тестирование по измерению начальных показателей для дальнейшего выявления эффективности занятия аэробикой.

Физические тесты используются для тестирования физических качеств: силы, выносливости, гибкости, ловкости.

Тест на «координацию» – 10 прыжков на месте с произвольной высотой прыжка и частотой пульса 80 ударов в минуту под метроном. Фиксируется количество заступов за круг, имеющий радиус, на 2 см превосходящий длину стопы.

Тест на «силу»:

-  прыжок с места в длину с места – измеряется длина прыжка.

-  отжимания от скамьи высотой 50 см – фиксируется максимальное количество повторений.

Тест на «гибкость» наклон, вперед стоя на гимнастической скамейке – измеряется нижняя точка, до которой достают вытянутые пальцы рук.

Тест на «выносливость» бег 2 км. – регистрируется время за которое, которое преодолевается расстояние.

Представленная ниже таблица позволяет определить уровень показателей по пяти бальной шкале оценивания. Она поможет достаточно точно отразить изначальный уровень развития физических качеств девушек до эксперимента, и после окончания проведения эксперимента. Поможет же нам в этом, специально разработанные тесты оценивания, результаты которого будут представлены далее.

Таблица 1 Тест на координацию
Вид упражнений
Оценки
«5»
«4»
«3»
Координация
0
2
4
Гибкость(см)
10
8
5
Сила
Прыжок в длину(см)
180
174
170
Отжимания
25
20
17
Бег на выносливость(сек)
11.45
12.00
12.20
аэробика двигательный фитнес тренировка

Результаты исходного уровня двигательных показателей девушек
№ п/п
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1.38.

Таким образом, исходные показатели группы составили:
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 σx=(2.73±1.38).
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Таблица 2 Тест на гибкость
№ п/п
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2.82 cm;

Таким образом, исходные показатели группы составили

[image: image25.png]


 σx=(3.66±2.82).
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Тест на силу
 
Таблица 3 
а) Прыжок в длину с места
№ п/п
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cm;

Таким образом, исходные показатели группы составили
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 σx=(170±4).
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Таблица 4
б) Отжимание от скамьи
№ п/п
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1.80.

Таким образом, исходные показатели группы составили
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 σx=(17±1.80).
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Таблица 5 Тест на выносливость
№ п/п
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Таким образом, исходные показатели группы составили
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 σx=(12.13±0.43).
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Таким образом, по итогам проведенного практического тестирования, нами были замерены исходные показатели по основным физическим качествам испытуемых. Они оказались на уровне чуть ниже среднего.

ГЛАВА 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ЭКСПЕРИМЕНТА
 
3.1 Методики организации занятий аэробикой
В настоящие время на рынке фитнес индустрии существует более 100-различных фитнес программ, отличаясь друг от друга своим многообразностью и разносторонностью. За годы созданы разнообразнейшие тренировочные программы, отличающиеся своими целями, содержанием и методикой проведения.

Вместе с тем выбор в качестве отличительного показателя характера воздействия на организм занимающегося позволяет классифицировать все многообразие видов аэробики на категории:

-  аэробная (кардиореспираторной) выносливость;

-  силовая выносливость и сила мышц, формирование гармоничной фигуры;

-  координационные способности и музыкально-ритмические навыки;

-  гибкость и достижение релаксации (расслабления).

К первой категории относятся такие занятия как: степ-аэробика, роуп - сккипинг и д.р.

Ко второй можно отнести: супер-стронг, памп-аэробика, слайд-аэробика, фитбол-тренинг и д.р.

Третья категория подразумевает занятия танцевального направления, такие как: хип-хоп, стрит-данс, аэроденс, тай-бо и д.р.

К четвертой: пилатес, стретчинга, йогу и д.р.

Дело в том что все эти занятия, ориентированы на развитие только каких то отдельных качеств или способностей занимающихся, в то время как люди приходящие в какой либо центр приходят туда с целью получить нагрузку носящую оздоровительный и общеукрепляющий характер, а следовательно должны быть задействованы в развитие все двигательные качества человека, которые необходимы в комплексе для здорового и полноценного образа жизни. Конечно, существуют люди со своими личностными предпочтениями в посещение каких либо занятий для развития каких либо отдельных физических качеств, или способностей. Для таких людей существующие узконаправленные занятия являются приемлемым и подходящим вариантом, отвечающие их личностным пожеланиями.Конечно те кто хотят получить разностороннюю нагрузку можно было бы посещать и не сколько видов занятий, но большинству людей по временным причинам не могут этого себе позволить.

Именно по этой причине мы решили разработать комплексную программу тренировок для развития всех физических качеств на одном занятии.

Занятие носит оздоровительный и общеукрепляющий характер. Одно занятие включает в себя разнообразные методики и системы тренировок, заимствованные и дополненные из различных направлений аэробики, а так же различные принципы и особенности проведения занятий. Особенный упор был сделан на силовую часть в организации и построения занятий, в связи с влиянием силовой подготовки на развитие всех остальных качеств.

Для наиболее эффективного построения занятий особенному изучению было подвержено влияние тренировки на организм. Были изучены физиологические основы тренировки женщин, а именно:

-  особенности двигательного аппарата и развития физических качеств;

-  энергозатраты, и аэробные и анаэробные возможности;

-  специфика вегетативной функции;

-  влияние больших нагрузок на женский организм.

В результате проделанной работы по изучению различных методик и систем тренировок, в самых различных фитнес программ, нами была разработана тренировочное занятие «КРУ» для женщин, которая включает в себя самые различные методики и системы занятий. Эта комплексная программа направлена на развитие всех физических качеств занимающихся, общее укрепление здоровья и улучшения самочувствия.

В занятие были применены методики тренировок: «стретчинга» для улучшения гибкости, «силовой класс» - для повышения силовых показателей, и создания красивой эстетической фигуры, а так же занятия из раздела «степ-аэробика» для повышения кардиореспираторной выносливости и развития координационных способностей. Таким образом, урок становится многофункциональным и интересным.

Само занятие состоит из :

-  вступительной части;

-  разминки;

-  основной части;

-  заключительной.

Вступительная часть необходима для того что бы установить контакт с занимающимися, поприветствовать клиентов и представиться. Затем коротко описать содержание предстоящего урока. По возможности, напомнить всем присутствующим о правильной техники выполнения движений и контроле за интенсивностью, о необходимости пить воду и т.п.

Разминка включает в себя упражнения аэробного характера, направленные на то, чтобы поднять температуру тела, и частоту пульса, а так же упражнения стретчинга, что бы слегка растянуть разогретые мышцы. Весь этот комплекс упражнений позволит выполнять движения в полной амплитуде без риска получения травмы.

Основная часть включает в себя силовой класс, где выполняются силовые упражнения со штангой и гантелями, а так же аэробно-координационную, где выполняются упражнения на степ-платформе для развития кардиореспираторной системы и координации.

В заключительной части проводиться так называемая заминка, для постепенного уменьшения пульса и восстановления дыхания, и упражнения стретчинга для предотвращения мышечной боли, улучшения гибкости, увеличения обменных процессов в мышцах, удаление молочной кислоты.

Далее представлена примерная программа занятия, а так же принципы и рекомендации при которых можно составить аналогичные программы.

Разминка 5-6 минут
Название упражнения

1. Упражнения из раздела аэробика (составляются блоками).

2. Упражнения из раздела стретчинга:

-  перекаты из стороны в сторону, с постепенным увеличением седа;

-  глубокий выпад вперед;

-  выпад назад с опорой на бедро;

-  наклоны из стороны в сторону;

-  наклоны туловища вперед с пригибанием и сгибанием спины.

Основная часть 35 минут.
3. Силовая часть:

-  приседания со штангой на плечах;

-  жим штанги стоя;

-  тяга штанги на прямых ногах;

-  скручивание корпуса лежа;

-  тяга штанги в наклоне к животу.

4. Аэробно-координационная часть урока. Выполняются разнообразные упражнения на степ – платформе, (составляются блоками).

Заминка 15 миит
5.Занятие стретчинга, состоит из базовых упражнений, затрагивают все части тела и группы мышц. Выполняются в статическом режиме.
Принципы и рекомендации при построении проведении занятия :

-  соблюдается строгий порядок проведения упражнений;

-  упражнения разминки максимально просты в исполнении;

-  упражнения на растяжку в начале урока носят динамический характер;

-  силовая часть урока построена на базовых силовых упражнениях, общеразвивающего характера;

-  упражнения из силового класса выполняются по круговому методу. первый круг которых разминочный;

-  после каждого силового упражнения, делается растяжка на прорабатываемую группу мышц;

-  в упражнениях аэробного характера, присутствует координационная направленность.

Таким образом, система тренировки представляет собой комплекс упражнений для развития физических качеств человека.

3.2 Анализ исследования двигательных показателей девушек
Результаты тестирования после проведения исследования

Таблица 1 Тест на координацию
№ п/п
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Таким образом, итоговые показатели группы составили:
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Статистический вывод. Так как 0.73< 2.05 , т.е. [image: image76.png]


 <[image: image77.png]'



, поэтому различия между выборками статически не достоверно.

Педагогический вывод. Установлено что двигательные показатели группы до и после исследования являются статически не достоверными, т. е. принципиальными. Итак, по показаниям эксперимента мы видим что [image: image78.png]


<[image: image79.png]'



,следовательно, количество заступов за круг было уменьшилось, чем до эксперимента.

Таблица 2 Тест на гибкость
№ п/п
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Таким образом, итоговые показатели группы составили:
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 σy=(8±2.5).
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Статистический вывод. Так как 4,38> 2.05 , т.е. [image: image96.png]
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, поэтому различия между выборками статически достоверно.

Педагогический вывод. Так как. [image: image98.png]
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, следовательно что гибкость в группе увеличилась.

Тест на силу
 
Таблица 3 
а) Прыжок в длину с места
№ п/п
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Таким образом, итоговые показатели группы составили:
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 σy=(174±1.7).
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Статистический вывод. Так как 4>2.05 , т.е. [image: image116.png]
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, поэтому различия между выборками статически достоверно

Педагогический вывод. Так как [image: image118.png]
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, делаем вывод что длина прыжка в целом по группе увеличилась.

Таблица 4
б) Отжимание от скамьи в упоре лежа
№ п/п
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4.7.

Таким образом, итоговые показатели группы составили
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Статистический вывод. Так как 5,98> 2.05 , т.е. [image: image136.png]
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, поэтому различия между выборками статически не достоверно.

Педагогический вывод. Так как [image: image138.png]
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,делаем вывод о том что средние количество отжиманий в упоре лежа, целом по группе увеличилось.

Таблица 5 Тест на выносливость
№ п/п
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2.2.

Таким образом, итоговые показатели группы составили
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 σy=(11.3±2.2).
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Статистический вывод. Так как 1,66< 2.05 , т.е. [image: image156.png]
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, поэтому различия между выборками статически не достоверно.

Педагогический вывод. Так как [image: image158.png]


 <[image: image159.png]'



 делаем вывод что время преодоления круга уменьшилось.

Таким образом, из данных полученных в ходе эксперимента мы видим, что показатели группы по всем тестам улучшились, и оказались выше среднего уровня. Следовательно, эксперимент проведен удачно, а методика проведения занятия показала свою эффективность и работоспособность.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В настоящие время на рынке фитнес индустрии существует огромнейшее количество фитнес-программ, основанных на оздоровительной гимнастике.

Все они различаются по своей структуре, содержанию и методики проведения. В процессе дипломной работы, они были подробны изучены.

Особое внимание было уделено вопросам физиологии при построение фитнес занятий. Было рассмотрено как считаются между собой различные виды физической нагрузки, в какой последовательности и дозировки , ее лучше применять.

Какие принципы и приемы необходимо учитывать при построение тренировочного процесса, а так же выяснили, на сколько же эффективными они являются.

Как вести контроль над состоянием занимающихся, уметь адекватно оценивать их физическое состояние. Какими способами можно повысить интенсивность и оббьем нагрузки.

Разработана тренировочная программа проведения комплексного занятия, для развития всех физических качеств, а так же даны рекомендации и принципы, с помощью которых можно построить аналогичные тренировочные занятия. Несмотря на проделанную работу, остается много вопросов требующих пристального изучения. Особенно из раздела физиологии и биохимии. А именно какие биохимические процессы происходят в организме под воздействием тренировки, и что происходит после нее. Как правильно выбрать методику тренировки, что бы повысить эффективность занятия, и получить максимальную пользу и отдачу. Каким особым рекомендациям следует придерживаться, что бы ускорить процесс восстановления после тренировки, и повысить энергетику во время нее.

С помощью, каких методических приемов можно повысить интерес занимающихся к занятиям, и привлечь как можно больше людей вести здоровый активный образ жизни и заниматься физкультурой.

В дальнейшем более пристальное внимание следует уделить вопросам физиологии для большего понимания тех процессов, которые происходят в организме под воздействием различного рода нагрузок, что в итоге поможет более эффективно выстраивать тренировочный процесс.

Люди приобщенные к занятиям фитнес аэробики , получившие о ней общие представление , будут являться участниками пропаганды здорового образа жизни. Результаты занимающихся в аэробных фитнес-классах нельзя не заметить, поскольку разработанная тренировка корректирует фигуру, что является основным критерием хорошего физического состояния человека.

Добиться результатов на занятиях можно только при стабильном совершенствовании физических качеств по специально составленной программе тренировок.

В данном проекте собран необходимый материал для организации и проведения занятий, который с успехом поможет реализовать поставленные задачи и цели.

Сам образ жизни, сознание и рацион питания тоже должны приближать к поставленной цели. Создав мысленный образ, необходимо искренне желать его воплощения и уверенно стремиться к нему, преодолевая различные жизненные обстоятельства.

Фитнес аэробика очень быстро эволюционирует, вбирая в себя все новые направления и методики фитнес занятий, постоянно дополняясь и совершенствуясь.

На основе личного опыта и материала, изложенного в дипломной работе решаются задачи оздоровительного фитнеса.

Занятия аэробикой будут набирать все большую популярность, и станут для людей хорошим средством для здорового и активного образа жизни. «Мы живем пока мы двигаемся».
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Приложение А
 
Наименование теста
Рез. тестирования до

эксперимента

Рез. тестирования после эксперимента
Координация
2.73
2
Гибкость (см)
3.66
8
Сила
Прыжок с места (см)
170
174
Отжимания
17
27
Бег на выносливость (сек)
12.13
11.3



Танцевально-двигательная терапия

Одно из направлений медицины, форма профилактики и лечения, где танец используется для поддержания людей с психическими и физическими расстройствами, психологическими затруднениями, а также для личностного развития и совершенствования.

Родоначальницей танцевально-двигательной терапии (ТДТ) как направления психологии считается танцовщица и хореограф Мери Чейз, которая в начале ХХ в. стала использовать танец, выражающий эмоции человека для лечения психологических проблем.

Психическое состояние человека влияет на его физическую форму: если грустно, не будешь носиться по комнате и прыгать на одной ножке; движения становятся замедленными и вялыми. ТДТ помогает снять напряжение, избавиться от страха и усталости при помощи движения. ТДТ меняет отношение человека к собственному телу, к себе в целом и другим людям. Основным принципом ТДТ является единство тела и сознания, а также идея о том, что изменения на одном уровне ведут за собой изменения на другом.

Спонтанный, т. е. не заученный, а идущий «изнутри» танец позволяет человеку высказать все, что может и не может быть высказано словами: гнев, боль, вину, которую он иногда носит в себе годами, или фантазии, разочарования и надежды. Александр Гиршон, психолог и хореограф, автор тренингов по ТДТ говорит, что такой танец «становится способом узнавания себя, своих особых индивидуальных качеств, способом вывести неосознанные истории своего тела на свет осознания, возможностью расширить представления о себе».

Аэробика

(от греч. аerо - воздух и bios - жизнь), или ритмическая гимнастика - комплекс общеразвивающих физических упражнений (ходьба, бег, прыжки и др.), выполняемых под музыку. Основная особенность аэробики - правильное дыхание, именно на его координацию и облегчение направлены разнообразные движения, а также подчинение движений музыкальному ритму. Музыка облегчает выполнение упражнений, подавляет утомление, создает оптимистичный настрой. Специалистами разработаны комплексы и серии упражнений, учитывающие функциональные и возрастные особенности человека. 

Слово «аэробика» применительно к различным видам двигательной активности, имеющим оздоровительную направленность, предложил американский врач, специалист в области массовой физической культуры Кеннет Купер в 1960-х гг. Занятия аэробикой стимулируют работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышают общий тонус организма и выносливость, способствуют снижению веса.
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Аэробика может быть оздоровительной - как направление массовой физической культуры; спортивной - как вид спорта, в котором выполняется интенсивный комплекс упражнений, и прикладной - как дополнительное средство в подготовке спортсменов других видов спорта или групп поддержки (черлидинг). Существует около 40 различных направлений аэробики: танцевальная аэробика, калланетика, пилатес, степ-аэробика (с использованием степ-платформы), памп (силовая аэробика с мини-штангой), аква-аэробика (упражнения под водой), фитбол (с большим мячом), слайд (скольжение по специальной дорожке) и др.

В 1992 г. была основана Федерация спортивной аэробики России.

Калланетика

Разновидность ритмической гимнастики (автор американка Каллан Пинкни), включает всевозможные упражнения, воздействующие на все группы мышц. Сюда входят растяжки (стрейчинг), несколько статических видов физической нагрузки, танцевальные движения (из индийских, арабских, африканских танцев, восточных гимнастик, балетного экзерсиса), элементы йоги, дыхательные упражнения. Калланетика эффективно заставляет работать те мышцы, которые в повседневной жизни мы практически не используем, и считается гимнастикой «для ленивых». Она размеренная и спокойная, без прыжков и бега. Результатом будут не накаченные мышцы, а стройность и гибкость.

Пилатес

Разновидность аэробики (создатель Джозеф Пилатес), представляет собой комплекс упражнений для тела, развивающий пластику и гибкость, имеющий мягкое и укрепляющее воздействия на организм. Тренировка включает в себя работу большого количества групп мышц одновременно, при этом требуя правильной техники выполнения и минимального количества повторений.

Танцевальная аэробика

В основе танцевальной аэробики лежат различные танцевальные направления. Каждую разновидность танцевальной аэробики характеризуют музыка и движения, соответствующие определенному стилю танца. Тренировки проводятся в режиме средней и высокой интенсивности, но отсутствует силовая часть (за исключением джаз-аэробики).

Боди-балет - танцевальная аэробика с упрощенными балетными упражнениями, все более популярна в фитнес-клубах. Это хорошая альтернатива для тех, кому не рекомендуются усиленные беговые и прыжковые тренировки. Если вы занимаетесь другими видами танцев, основы классической хореографии позволят вам усовершенствовать свои движения, пластику и растяжку.

Джаз-аэробика возникла из джазового танца в 90-х гг. ХХ в., однако элементы джаза и ранее использовались в оздоровительной и ритмической гимнастике. Как правило, такие занятия проводятся с людьми, хорошо подготовленными и имеющими представление об основах джазового танца.

Фанк-аэробика включает в себя элементы различных танцевальных направлений. Требует от занимающихся определенной хореографической подготовки.

Хип-хоп-аэробика включает в себя многие черты фанка, но они выполняются более интенсивно (иногда на подскоках), т.к. основа движения хип-хопа - подскоки и подпрыгивания.

Латино-аэробика возникла как результат высокого интереса к латиноамериканским танцам. Характерная зажигательная музыка и изящная пластика движений способствуют развитию данного направления. Латино-аэробика имеет общие черты с народными танцами (самба, мамбо, меренге, сальса и др.), движения из них впоследствии адаптировались к урокам оздоровительной направленности.

Аэробика на основе фольклорных (народных) танцев: например, «Риверданс», на основе ирландских танцев - включает в себя активное выполнение движений ногами (дробные ходы, перепрыжки, передвижения). Или «Рашенфолк», на основе русских народных танцев, с широкими движениями руками, переплясом, элементами кадрили.

Фитнес

(от англ. to be fit - быть в форме, fitness - соответствие), система спортивных упражнений и других мер по улучшению здоровья: различные комплексы физических упражнений, ритмической гимнастики, занятия на тренажерах, калланетика, растяжка (стрейчинг), силовые тренировки, боевые искусства и психотренинг. Фитнес объединяет в себе не только множество видов физической активности, но и рациональное питание, а также различные виды тестирований, включая медицинское.

Весь фитнес-комплекс должен быть тщательно продуманным и сбалансированным, то есть соответствовать потребностям вашего тела. Разные виды упражнений и разная степень силовой нагрузки позволяют работать разными группами мышц, поддерживая их тонус, а весь комплекс в целом равномерно корректирует фигуру. 

Наиболее простой способ почувствовать себя активными и бодрыми - это занятия аэробикой. Движения в ней достаточно просты, и нагрузки по сравнению с фитнесом меньше. Если вам нужна коррекция фигуры, стоит заняться шейпингом.

Фитнес появился в США в 1970-е гг., в России - в начале 1990-х гг., в последнее время активно развивается. Заниматься им можно в спортивных клубах, где предлагают все: от бассейна до йоги, объединяя сие под одним названием «фитнес».

Шейпинг

(от англ. shaping - придание формы), система физических упражнений, направленная на повышение тонуса, коррекцию фигуры и улучшение функционального состояния организма. Появилась в конце ХХ в. Это не общая, равномерная коррекция, как в фитнесе, а коррекция тех зон тела, которые в этом нуждаются (их обычно называют проблемными). Включает в себя специальный комплекс физических упражнений (в т. ч. с использованием утяжелителей и тренажеров) и соответствующую программу питания.

http://www.fiziolive.ru/html/kultura/tancy/dvigatelnaya_terapiya.html
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Введение.
Тема общей характеристики и возрастных особенностей двигательных способностей — одна из интереснейших и 
сложнейших проблем теории и методики физического воспитания, психологии спортивной тренировки и 
спортивной метрологии.
Интерес к данной проблеме не угасает вот уже более 100 лет. Сейчас попытаемся объяснить, почему мы назвали 
эту проблему сложнейшей.
В настоящее время выделяют до восемнадцати видов выносливости человека, около двух десятков специальных 
координационных способностей, проявляемых в конкретных двигательных действиях (циклических, 
ациклических, баллистических и др.), да ещё около десятка так называемых специфически проявляемых 
координационных способностей: равновесие, реакция, ритм, ориентация в пространстве, способность к 
дифференцированию пространственных, силовых и временных параметров движений и др., плюс ещё УкучуФ 
всевозможных видов гибкости, силовых, скоростных и других способностей. Тут и теоретику есть над чем 
поломать голову, а уж учителю физической культуры тем более. Какие двигательные способности развивать, когда 
и все ли из них? На сколько они зависят от наследственных и средовых факторов, как поддаются тренировке? Как 
правильней говорить: УдвигательныеФ, УфизическиеФ, УмоторныеФ, УпсихомоторныеФ или 
УпсихофизическиеФ способности? Синонимы ли понятия УкачестваФ и УспособностиФ? Какова их 
классификация и структура? С помощью каких критериев и методов (главным образом, моторных тестов) их 
можно оценить (измерить)? Как протекает развитие различных двигательных способностей в зависимости от 
возраста, пола, индивидуальных особенностей, целенаправленных воздействий и других факторов? Каковы 
основные положения, средства и метолы совершенствования двигательных способностей? Как правильно 
планировать материал для их развития в течение года, четверти, урока? Вот далеко не полный перечень вопросов, 
которые возникают при изучении данной проблемы. 
Как уже говорилось раннее интерес к данной проблеме не угасает вот уже более ста лет. Главный человек, 
которому более всего интересна эта проблема — учитель. При её рассмотрении он находит ответ на главный 
вопрос: для чего необходимо систематически и направленно воздействовать на развитие физических 
способностей учащихся? 
Хорошая физическая подготовленность, определяемая уровнем развития основных физических качеств, является 
основой высокой работоспособности во всех видах учебной, трудовой и спортивной деятельности. У младших 
школьников основным видом деятельности становится умственный труд, требующий постоянной концентрации 
внимания, удержания тела в длительном сидячем положении за столом, необходимых в связи с этим волевых 
усилий. Это требует достаточно высокого развития силы и выносливости соответствующих групп мышц.
Высокий уровень развития координационных способностей — основная база для овладения новыми видами 
двигательных действий, успешного приспособления к трудовым действиям и бытовым операциям. В условиях 
научно-технической революции значимость различных координационных способностей постоянно возрастает. 
Процесс освоения любых двигательных действий (трудовых, спортивных, выразительных и т.д.) идёт 
значительно успешнее, если занимающийся имеет крепкие, выносливые и быстрые мышцы, гибкое тело, 
высокоразвитые способности управлять собой, своим телом, своими движениями. Наконец, высокий уровень 
развития физических способностей — важный компонент состояния здоровья. Из этого, далеко неполного 
перечня видно, на сколько важно заботиться о постоянном повышении уровня физической подготовленности.
Понятие о двигательных способностях.
Для обозначения способностей, относящихся к двигательной деятельности, пользуются разными понятиями. 
Следует отметить, что эти понятия-термины отражают специфику научных дисциплин, из которых они возникли. 
Например, в теории и методике физического воспитания в большей мере используют термины УфизическиеФ или 
УдвигательныеФ способности, в психологии — УпсихомоторныеФ и УпсихофизическиеФ способности, в 
физиологии — Уфизические качестваФ, в биомеханике — УфизическиеФ или Умоторные качестваФ. Нас более 
всего будет интересовать обозначение способностей, относящихся к двигательной деятельности, с точки зрения 
теории и методики физического воспитания.
Доктор педагогических наук В.И. Лях /10/ отмечает, что у разных людей уровень развития и сочетания, слагаемых 
названных физическими качествами очень различны. Поэтому в современной литературе используют термин не 
Уфизические качестваФ, а Уфизические (двигательные) способностиФ: силовые, скоростные, координационные, к 
выносливости и гибкости. Понятие Уфизические способностиФ точнее передаёт смысл о сложном составе 
компонентов, входящих в ту или иную группу способностей, а также то, неодинаково развиты у каждого 
индивидуума. Однако вполне допустимо использовать оба понятия: Уфизические качестваФ и Удвигательные 
способностиФ, как равнозначные. При этом нужно понимать, что, когда говорится о развитии силы мышц или 
быстроты, под этим следует понимать процесс развития соответствующих силовых и скоростных способностей. 
Представление о физических качествах первоначально использовалось лишь в методической литературе по 
физическому воспитанию и спорту и лишь затем постепенно завоевало права гражданства в физиологии спорта и 
других научных дисциплинах. Необходимость введения наряду с традиционным представлением о двигательных 
навыках ещё и специальной категории Уфизические качестваФ вызвана запросами практики, в частности 
различием в методике преподавания. Так, при обучении движениям преподаватель может бесчисленными 
способами помочь ученикам получить представление о правильном выполнении (о положение тела, направление 
и амплитуде движения, его ритме и т.п.). Но в отношении силы, скорости, продолжительности и других подобных 
параметров он может давать лишь такие указания, как Усильнее — слабееФ, Убыстрее — медленнееФ и т.п. 
Ещё одно определение физическим качествам дал Б.А. Ашмарин /13/: УПод физическими качествами понимают 
определённые социально обусловленные совокупности биологических и психологических свойств человека, 
выражающих его физическую готовность осуществлять активную двигательную деятельностьФ. Он также 
указывает, что к числу основных физических качеств, обеспечивающих всё многообразие решения двигательных 
задач, относят физическую силу, физическую выносливость, физическую быстроту и физическую ловкость.
Итак, в общем виде двигательные способности можно определить как индивидуальные особенности, 
определяющие уровень двигательных возможностей человека. Но не всякие индивидуальные особенности, а лишь 
такие, которые связаны с успешностью осуществления какой либо двигательной деятельности. Например, цвет 
глаз или желание побольше утром поспать — это индивидуальные особенности, но они не влияют на 
эффективность деятельности. В то же время такие индивидуальные особенности, как максимальное потребление 
кислорода, высокая подвижность нервных процессов, быстрота мышления или длина туловища отражаются на 
процессуальной и результирующей стороне деятельности. 
Характеристика двигательных способностей.
Каждый человек обладает некоторыми двигательными возможностями (например, может поднять какой-то вес, 
пробежать сколько-то метров за то или иное время и т.п.). Они реализуются в определённых движениях, которые 
отличаются рядом характеристик, как качественных, так и количественных. Так, например, спринтерский бег и 
марафонский бег предъявляют организму различные требования, вызывают проявление различных физических 
качеств. 
В настоящее время экспериментально установлено, что структура каждого физического качества очень сложна. 
Как правило, компоненты этой структуры мало или совсем не связаны друг с другом. Например, компонентами 
быстроты, как минимум, являются быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота движений, 
способность быстро набирать максимальную скорость, способность длительное время поддерживать достигнутую 
максимальную скорость. К компонентам координационных способностей (их ещё называют координацией или 
ловкостью) причисляют к точному воспроизведению, дифференцированию и отмериванию пространственных, 
силовых и временных параметров движений, чувство ритма, равновесие, способность к ориентированию и 
быстрому реагированию в сложных условиях, способности к согласованию (связи) и перестроению двигательной 
деятельности, вестибулярную устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц и другие. 
Сложной структурой характеризуются и другие, раннее считавшиеся едиными качества: выносливость, сила, 
гибкость.
Несмотря на усилия учёных, длящиеся уже около столетия, пока не создана единая общепринятая классификация 
физических (двигательных) способностей человека. Наиболее распространённой является их систематизация на 
два больших класса. Кондиционные или энергетические (в традиционном понимании физические) способности в 
значительно большей мере зависят от морфологических факторов, биомеханических и гистологических перестроек 
в мышцах и организме в целом. Координационные способности преимущественно обусловлены центрально-
нервными влияниями (психофизиологическими механизмами управления и регулирования). Отметим также, что 
ряд специалистов скоростные способности и гибкость не относят к группе кондиционных способностей, а 
рассматривают и как бы на границе двух классов.
Следует различать абсолютные (явные) и относительные (скрытые, латентные) показатели двигательных 
способностей. Абсолютные показатели характеризуют уровень развития тех или иных двигательных 
способностей без учета их влияния друг на друга. Относительные показатели позволяют судить о появлении 
двигательных способностей с учетом этого явления. Например, к абсолютным (явным) показателям относятся 
скорость бега, длина прыжка, поднятый вес, длина преодоленной дистанции и т.д. Относительными (скрытыми) 
показателями способностей являются, например, показатели силы человека относительно его массы, 
выносливость бега на длинную дистанцию с учетом скорости, показатели координационных способностей в 
отношении к скоростным или скоростно-силовым возможностям конкретного индивида. Абсолютных и 
относительных показателей двигательных способностей представлено довольно много. Учителя физической 
культуры должны знать, чему равны абсолютные и относительные показатели физических способностей детей и 
юных спортсменов. Это поможет им определить явные и скрытые двигательные возможности в подготовке своих 
учеников, видеть, что именно развито недостаточно — координационные или кондиционные способности, и в 
соответствии с этим осуществлять и корректировать ход учебного процесса.
Вышеназванные способности можно представить как существующие потенциально, т.е. до начала выполнения 
какой-либо двигательной деятельности (их можно назвать потенциально существующими способностями), и как 
проявляющейся реально, в начале и в процессе выполнения этой деятельности (актуальные двигательные 
способности). В этой связи проверочные тесты всегда дают информацию о степени развития у индивида 
актуальных физических способностей. Чтобы на основании тестов получить представление о потенциальных 
способностях, необходимо проследить за динамикой показателей актуальных способностей в течение нескольких 
лет. Если ученик сохраняет всегда высокое ранговое место в своём классе или прогрессирует, заметно опережая 
сверстников в ходе тренировок, — это признак высоких потенциальных возможностей.
В.И. Лях /10/ отмечает, что с определённой долей условности можно говорить об элементарных и сложных 
двигательных способностях. Элементарными являются координационные способности в беге или задания на 
статическое равновесие, быстрота реагирования в простых условиях, гибкость в отдельных суставах и др., а более 
сложными — координационные способности в единоборствах и спортивных играх, быстрота реагирования или 
ориентации в сложных условиях, выносливость в длительном беге и др.
Двигательные способности делятся на следующие виды: специальные, специфические и общие. Специальные 
двигательные способности относятся к однородным группам целостных двигательных действий: бегу, 
акробатическим и гимнастическим упражнениям на снарядах, метательным двигательным действиям, 
спортивным играм. Так различают специальную выносливость к бегу на короткие, средние и длинные дистанции, 
говорят о выносливости баскетболиста, штангиста и т.п. Координационные, силовые и скоростные способности 
ведут себя также неодинаково в зависимости о того, в каких двигательных действиях они проявляются.
О специфических проявлениях физических способностей можно говорить как о компонентах, составляющих их 
внутреннюю структуру. Попытки описать структуру каждой отдельной двигательной способности пока еще не 
являются завершенными. Тем не менее установлено, что структура каждой из основных двигательных 
способностей (скоростных, координационных, силовых, выносливости, гибкости) не является гомогенной 
(однородной). Напротив, структура каждой и названных способностей гетерогенна (разнородна).
Так, основными компонентами координационных способностей являются способности к ориентированию, 
равновесию, реагированию, дифференцированию параметров движений, способности к ритму, перестроению 
двигательных действий, вестибулярная устойчивость, произвольное расслабление мышц. Эти способности 
относятся к специфическим координационным способностям. Основным компонентом структуры скоростных 
способностей считают быстроту реагирования, скорость одиночного движения, частоту движений и скорость, 
проявляемую в целостных двигательных действиях.
К проявлениям силовых способностей относят статическую (изометрическую) силу и динамическую 
(изотоническую) — взрывную, амортизационную. Большой сложностью отличается структура выносливости: 
аэробная, требующая для своего проявления кислородных источников расщепления энергии; анаэробная 
(гликолитический, креатин фосфатный источник энергии — без участия кислорода); выносливость различных 
мышечных групп в статических позах — статическая выносливость, выносливость в динамических упражнениях, 
выполняемых со скоростью 50-90% от максимальной и др. Менее сложными являются формы проявления 
гибкости, где выделяют активную и пассивную гибкость.
Результат развития ряда конкретных специальных и специфических двигательных способностей, своего рода их 
обобщение составляют понятия Уобщие координационныеФ, Уобщие силовыеФ, Уобщие скоростныеФ и Уобщие 
двигательныеФ способности. Под общими двигательными способностями следует понимать потенциальные и 
реализованные возможности человека, определяющие его готовность к успешному осуществлению различных по 
происхождению и смыслу двигательных действий. Специальные двигательные способности в данной связи — 
это возможности человека, определяющие его готовность к успешному осуществлению сходных по 
происхождению и смыслу двигательных действий. А тесты дают информацию прежде всего о степени 
сформированности специальных и специфических двигательных способностей. 
Предпосылки развития двигательных способностей.
В психологической литературе традиционными являются представления о том, что в основе развития 
способностей, в том числе и двигательных (моторных), лежат биологически закреплённые предпосылки развития 
— задатки. Считают, что задатки, существенно влияя на процесс формирования способностей и содействуя 
успешному их развитию, вместе с тем не предопределяют одарённость человека к той или иной деятельности. 
Развитие способностей — результат сложного взаимодействия генетических и средовых факторов. 
Применительно к спортивной деятельности в качестве факторов среды выступают процессы направленного 
воспитания, обучения и тренировки. Задатки многозначны (многофункциональны), т.е. на основе одних и тех же 
предпосылок могут развиваться различные свойства организма, возникнуть неодинаковые совокупности 
признаков, разные формы их взаимодействия.
Рассмотрим понятийное содержание данного термина. Ряд авторов, обсуждающих проблему задатков, 
рассматривают их как анатомо-физиологическое понятие. Существует такой подход, когда анализируется Узадаток 
как анатомо-физиологический фактФ. Подобный УдисциплинарныйФ подход научно несостоятелен. Возникает 
вопрос: почему структура задатков, их свойства, механизм их влияния рассматриваются с позиции только двух 
биологических дисциплин, а именно анатомии и физиологии? Если уж руководствоваться УдисциплинарнымФ 
принципом, то число биологических дисциплин, УучаствующихФ в формировании задатков, может быть 
значительно расширено: биохимия, эмбриология, генетика и т.д.
Задатки также связывают с прирождёнными особенностями Унервно-мозгового аппаратаФ, свойствами органов 
чувств.
Существует толкование задатков, с позиции генетики. Так, утверждается, что Угенотип — это совокупность 
наследственных задатков (статическое образование)Ф. Подобное расширительное толкование задатков также 
можно считать неоправданным. Под генотипом подразумевают всю совокупность генов данной особи, а не 
только тот парциальный комплексом наследственных структур, который лежит в основе развития той или иной 
способности.
Таким образом, в существующей литературе нет достаточно аргументированного понятия такой важной 
биологической предпосылки развития способностей, как задаток. Однако при рассмотрении данной проблемы 
целесообразно учитывать следующие аспекты:
Задаток надо рассматривать как генетическое образование, которое формируется в результате 
образования зиготы. Какова природа и механизм образования диплоидного набора хромосом пока ещё 
не достаточно ясно.
Задаток влияет на программу развития, определяя морфологические особенности организма 
(особенности строения тела, композицию мышечных волокон, капилляризацию мышц, особенности 
строения сенсорных систем и т.д.).
Задаток влияет на функциональные особенности, специфику адаптаций, преимущественную склонность 
к совершенствованию анаэробного, аэробного, анаболического метаболизма при мышечной 
деятельности.
Задаток определяет развитие координационных возможностей, способности центрально-нервных 
механизмов управлять работой мышц, отдельных звеньев тела, взаимодействием функций.
Задаток влияет на формирование психофизиологических свойств индивидуальных особенностей 
высшей нервной деятельности как качественной специфики личности. 
Таким образом, в понятийном плане задаток можно охарактеризовать как биологическую структуру, возникающую 
по генетическим законам развития и влияющую на морфологические и функциональные особенности организма, 
психическое развитие человека и способствующих успешному формированию особенностей.
Задаток как генетически закреплённая предпосылка развития, очевидно, влияет не только на временную 
последовательности формирования функций, развитие костно-двигательного аппарата, двигательных качеств, 
темпы прироста функциональных возможностей, но и на величину развития признака. В генетике степень 
развития признака определяют как наследственную норму реакции. В спорте правильная интерпретация 
наследственной нормы реакции — резервных возможностей реализации задатков — приобретает особую 
значимость, так как развитие спортивных способностей с одной стороны, жестко лимитировано временем (лишь 
в определенном, относительно узком возрастном коридоре — 6-8 лет), а с другой — при учете особых 
сензитивных периодов развития.
Возрастные особенности воспитания двигательных способностей.
Ещё в начале XX столетия учёные обратили внимание, что в процессе роста и развития животного организма 
наблюдаются особые периоды, когда повышается чувствительность к воздействиям внешней среды. Считают, что 
существует естественная периодизация развития, состоящая из взаимосвязанных, но отличающихся друг от друга 
этапов.
Этапы, на которых происходят значительные изменения, называют критическими периодами. Критическими 
потому, что они играют большую роль в развитии организма. Например, недостаточность в питании детей 8-9 и 
12-13 лет приводит к значительному отставанию их физического развития, поскольку задерживается рост тканей 
трубчатых костей. З.И. Кузнецова /9/ указывает на то, что наиболее тяжело сказывается недостаточное питание в 
период полового созревания.
Известный советский педагог Л. Выгодский /4/ обращал внимание на необходимость изучения чувствительных 
периодов с тем, чтобы установить оптимальные сроки обучения. Он говорил, что педагогическое воздействие 
может дать нужный эффект лишь на определённом этапе, а в другие периоды быть нейтральным или даже 
отрицательным.
Все мы хорошо знаем, что ребёнка нужно научить ходить в раннем дошкольном возрасте. Если этого не 
произойдёт, то в последующие годы становление вертикального положения тела идёт очень медленною. Дети 
выросшие до 11-13 лет вне человеческого общества, ходят очень плохо и быстрее передвигаются на четвереньках.
Известно также, что научить детей кататься на коньках и велосипеде легче всего в возрасте 6-8 лет (вероятно, 
потому, что в эти годы активно развиваются органы равновесия), при этом навык сохраняется на долгие годы. А 
вот быстрее всего научить детей плавать можно лишь в возрасте 9-11 лет, а не в дошкольном, как часто говорят и 
пишут.
Детей младшего школьного возраста, особенно в период с 8 до 12 лет, можно обучить почти всем движениям, 
даже сложной координации, если при этом не требуется значительного проявления силы, выносливости и так 
называемой скоростной силы. Например, прыжкам порой трудно научить не потому, что детям не доступна 
координация движений в полёте, а потому, что они ещё не могут оттолкнуться ногами или руками (при опорных 
прыжках) с достаточной силой.
Поэтому чрезвычайно важно знать, в какие возрастные периоды происходит активное развитие двигательных 
качеств. По данным З.И. Кузнецовой /9/, проведено много исследований по изучению возрастных особенностей 
развития силы, быстроты, выносливости и других двигательных возможностей детей. В лаборатории физического 
воспитания НИИ физиологии детей и подростков АПН СССР накоплены многочисленные данные, специальный 
анализ которых показал, что:
развитие различных двигательных качеств происходит разновременно (гетерохронно);
величины годовых приростов различны в разные возрастные периоды и неодинаковы для мальчиков и 
девочек, а также отличаются относительными величинами, если сравнивать прироста разных двигательных 
способностей;
у большинства младшего и среднего школьного возраста показатели разных двигательных качеств различны 
по своему уровню, даже если рассматривать отдельные показатели быстроты и силы (например, если 
мальчик быстро пробегает короткую дистанцию, то это ещё не значит, что он сможет быстро реагировать на 
внезапный сигнал в игровой обстановке; уровень силовой выносливости у одного и того же ребёнка в 
большинстве случаев не совпадает с уровнем статической и динамической выносливости и т.д.);
специальная тренировка одними и теми же методами при одинаковой по объёму и интенсивности 
физической нагрузке, разрешающей сопоставить данные детей разного возраста, пола и физического 
развития, даёт различный педагогический эффект и более высокий в период взлёта того или иного 
двигательного качества.
Несомненно, что эффект от уроков физической культуры, занятий в спортивных секциях и самостоятельных 
занятий учащихся по заданиям учителя и тренера повысится, если педагоги будут знать, какие же возрастные 
периоды являются критическими в развитии двигательных способностей. Более полное представление об этом 
вопросе дадут таблицы (см. Приложение 1), на которых обозначены возрастные этапы для мальчиков и девочек, 
когда происходит приросты различных показателей двигательных способностей.
В течение первого года пребывания детей в школе не выявляется сколько-нибудь заметных изменений в развитии 
их двигательных возможностей. Увеличение объёма двигательной деятельности в режиме дня первоклассников 
даёт прирост лишь 10-20%. 
По данным З.И. Кузнецовой /9/ наблюдаются следующие возрастно-половые особенности развития двигательных 
способностей.
С 8-9 лет происходит бурное развитие движений в беге и плавании, причём скорость передвижения в плавании 
имеет второй этап интенсивного прироста с 14 до 16 лет. Максимальные величины темпа бега и частоты 
вращения педалей на велостанке достигается мальчиками к 10, а девочками к 11 годам и в дальнейшем почти не 
изменяются.
Сила мышц у девочек 9-10 лет при тренировке на скорость плавания возросла за 1 год так, что приблизилась к 
показателям 12-14 летних девочек; увеличение числа прыжковых упражнений на уроках физической культуры в 
младших классах на протяжении четырёх месяцев дало прирост в прыгучести, равный годовому или 
превышающие его.
Сила мышц и скоростно-силовые качества наиболее интенсивно нарастают в результате на начальных этапах 
пубертатного периода. Сила мышц спины и ног девочек интенсивно возрастает с 9-10 лет и почти прекращается 
после наступления менструации. У мальчиков четко выделяется два периода прироста силы мышц: с 9 до 11-12 
лет и с 14 до 17 лет; прирост мышц рук заканчивается к 15 годам.
Статическая выносливость мышц рук у мальчиков и девочек имеет один критический период — с 8 до 10 лет. 
Статическая выносливость мышц спины у девочек активно увеличивается в 11-12 и 13-14 лет с задержкой в 
первый год менструального цикла; у мальчиков — только в предпубертатный период, с 8 до 11 лет.
Прыжковая выносливость у девочек резко возрастает с 9 до 10 лет, у мальчиков с 8 до 11 лет (на 200% при расчете 
на 1 кг веса тела). В дальнейшем эти показатели с возрастом изменяются незначительно. За 24 занятия прыжковая 
выносливость у мальчиков 10-11 лет (период интенсивного развития выносливости) повысилась на 50-116% и за 
последующие два с половиной месяца после прекращения занятий увеличилась на 66%. 
У девочек 12 лет (период существенного снижения выносливости) прыжковая выносливость после 24 занятий 
повысилась не 21-90% (наименьший эффект дал метод тренировки Удо отказаФ, лучший — Уповторно 
переменныйФ), однако после того же перерыва (2,5 месяца) она снизилась почти на 50%. Тренировочный эффект 
исчез почти бесследно. В другом исследовании у девочек 11-12 за четыре месяца тренировки (3-4 раза в неделю) 
посредством прыжковых упражнений не было обнаружено достоверных улучшений выносливости к работе 
умеренной интенсивности на вело станке (продолжительность работы на 60% от максимальной частоты 
вращения педалей). Удалось лишь предотвратить существенное снижение выносливости мышц ног, свойственное 
девочкам в предменструальный период. Та же картина была получена по данным силовой выносливости мышц 
ног и передней поверхности туловища: при первом проявлении вторичных половых признаков силовая 
выносливость снижается на 26-44% и не увеличивается в течение всего пубертатного периода.
Силовая выносливость основных групп мышц к 11 годам у девочек достигает величин, свойственных девочкам 
15-16 лет, а выносливость к мышечным нагрузкам умеренной интенсивности практически уже не отличается от 
девочек 14-15 лет (в основном за счёт интенсивного прироста с 9 до 11 лет). 
Выносливость мальчиков к работе умеренной интенсивности увеличивается с 8 лет на 100-105%, 9 лет — 54-
62%, 10 лет — на 40-50% в течение одного учебного года при занятиях только на уроках физической культуры.
З.И. Кузнецова /9/ подчёркивает, что в период полового созревания выносливость к физическим нагрузкам, как 
правило, не увеличивается. И если даже удаётся повысить по средствам тренировки, то достигнутый эффект 
держится не долго. Более чётко это выявляется, если сгруппировать данные не по УпаспортномуФ, а по 
биологическому возрасту, а также учесть пропорциональность основных антропометрических параметров (длина 
и вес тела, окружность грудной клетки): выносливость стабилизируется к моменту появления вторичных половых 
признаков и далее снижается до тех пор, пока не установится Угормональное равновесиеФ (для девочек — спустя 
год после наступления менархе).
В целом, можно считать, что самые существенные изменения в двигательных способностях происходят в 
младшем школьном возрасте, а у девочек — преимущественно в период с 8 до 11 лет. 
Развитие двигательных способностей занимает важное место в физическом воспитании школьников. Практика 
показывает, что многие школьники не могут добиться высоких результатов в беге, прыжках метании не потому, 
что им мешает плохая техника движений, а главным образом ввиду недостаточного развития основных 
двигательных качеств — силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. Все вышеприведённые данные 
позволяют дать научное обоснование дифференцированному подбору средств и методов для развития 
двигательных способностей детей, уточнить содержание программ для уроков физической культуры и занятий 
разными видами спорта, более точно определять дозировку физической нагрузки.
Направленность работы в области развития двигательных качеств у детей школьного возраста определена 
государственной программой. А.А. Гужаловский /5/ отмечал, что очень важно при проведении этой работы не 
упускать из поля зрения возрастные периоды, особенно благоприятные для развития тех или иных двигательных 
качеств. Так именно в эти периоды работа, направленная на развитие того или иного двигательного качества, 
даёт наиболее видимый эффект.
Знание закономерностей развития, становления и целенаправленного совершенствования различных сторон 
двигательных функций детей и подростков позволит учителю или тренеру на практике более эффективно 
планировать материал для развития двигательных способностей, успешнее организовывать и методически 
правильно осуществлять процесс их развития на уроке.
Программа по физической культуре для учащихся средней общеобразовательной школы уделяет большое внимание 
развитию двигательных способностей. В каждом её разделе, посвящённом формированию и совершенствованию 
двигательных умений и навыков, предусмотрен материал для развития двигательных способностей. В среднем в 
старшем школьном возрасте программа предлагает ежегодно уделять внимание развитию не менее 12-14 качеств 
двигательной деятельности. Так, например, с IV по X классы включительно при прохождении раздела гимнастики 
необходимо содействовать развитию силы, силовой и статической выносливости, подвижности в суставах и 
тренировке органов равновесия; при прохождении раздела лёгкой атлетики — развитию скоростно-силовых 
качеств, скоростной и силовой выносливости; при изучении материала лыжной и кроссовой подготовки, коньков 
и плавания — развитию скоростной выносливости, выносливости в ходьбе и беге умеренной интенсивности и к 
длительной циклической работе. Освоение материала программы из разделов ручной мяч и баскетбол следует 
осуществлять совместно с направленным развитием таких двигательных качеств, как выносливость, быстрота и 
точность движения, быстрота и выносливость в игровых действиях, скоростно-силовые качества.
Эффективность работы, направленной на развитие того или иного двигательного качества, будет зависеть не 
только от методики и организации педагогического процесса, но и от индивидуальных темпов развития этого 
качества. Если направленное развитие двигательного качества осуществляется в период ускоренного развития, то 
педагогический эффект оказывается значительно выше, чем в период замедленного роста. Это хорошо видно на 
графиках возрастного развития основных двигательных качеств у школьников (см. Приложение 2). Поэтому 
целесообразно осуществлять направленное развитие тех или иных двигательных качеств у детей в те возрастные 
периоды, когда наблюдается их наиболее интенсивный возрастной рост.
Особенности развития двигательных качеств необходимо учитывать в процессе работы по физическому 
воспитанию. Это позволяет более точно выделить периоды, которые требуют повышенного внимания с точки 
зрения развития двигательных качеств.
В связи с возрастными особенностями развития двигательных способностей в 1993 году была разработана 
программа: Физическое воспитание учащихся 1-11-х классов с направленным развитием двигательных 
способностей. Суть этой программы состоит в разностороннем развитии (координационных и кондиционных) 
способностей учащихся. В ней отражены особенности программного материала с учетом возрастно-половых 
особенностей детей от 6 до 17 лет. 
Базовая часть содержания программного материала уроков в I - IV классах.
Каждый урок физической культуры должен иметь ясную целевую направленность. На каждом уроке решается, как 
правило, комплекс взаимосвязанных развивающих, образовательных, оздоровительных и воспитательных задач. 
На уроках в начальной школе основное внимание уделяется развитию разнообразных координационных, 
скоростных способностей и выносливости, а также овладению школой движений. Обучение двигательным 
действиям при развитии физических способностей младших школьников тесно связано между собой. Одно и то 
же упражнение можно использовать как для обучения двигательному навыку, так и для развития 
координационных способностей, а так же для развития кондиционных способностей. Умелое сочетание развития 
координационных и кондиционных способностей с обучением двигательным навыкам — отличительная черта 
хорошо организованного педагогического процесса.
Младший школьный возраст — благоприятный период для развития всех координационных и кондиционных 
способностей. Однако особое внимание следует уделять всестороннему развитию таких координационных 
способностей, как точность воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых 
параметров движений; равновесие согласование движений, ритм, ориентирование в пространстве, а также 
скоростных способностей (реакция и частота движений), скоростно-силовых и выносливости к умеренным 
нагрузкам.
Контроль и оценка в младшем школьном возрасте применяются для того, чтобы стимулировать стремление 
учеников к совершенствованию и самоопределению, к повышению активности на занятиях физическими 
упражнениями.
Базовая часть содержания программного материала уроков в V - IX классах.
Подростковый возраст — переломный период в развитии двигательных функций ребёнка. К 11-12 годам 
учащиеся в основном овладевают базовыми двигательными действиями в беге, прыжках, метании, лазание и т.д. 
У них складываются весьма благоприятные предпосылки для углубленной работы над развитием двигательных 
способностей. В связи с этим одной из главных задач, которые должен решать учитель, становится обеспечение 
всестороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения 
двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, 
точность воспроизведения и дифференцирования силовых, пространственных и временных параметров 
движений) и кондиционных (скоростно-силовых, силовых, выносливости, скоростных и гибкости) способностей 
учащихся, а также их сочетаний.
В этом возрасте продолжается овладение школьниками базовыми двигательными действиями, включая технику 
основных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, единоборства, передвижение на лыжах, 
плавание). Обучение сложной технике видов спорта основывается на приобретенных в начальной школе 
двигательных умениях и навыках. Техническое и технико-тактическое обучение и совершенствование учащихся в 
возрасте 10-11 лет наиболее тесно переплетается с развитием координационных способностей. В соответствии с 
дидактическими принципами (последовательности, системности и индивидуализации) учитель должен приучать 
школьников к тому, чтобы они выполняли задания на технику и тактику, прежде всего, правильно (т.е. адекватно 
и точно).
В данный период жизни детей развитие их координационных способностей необходимо органично сочетать с 
воспитанием скоростных, скоростно-силовых способностей, а также выносливости и гибкости. В подростковом 
возрасте сообщение знаний целесообразно сочетать с освоением и совершенствованием конкретных 
двигательных действий, развитием двигательных способностей, формированием умений самостоятельно 
тренироваться и осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Базовая часть содержания программного материала уроков в X - XI классах.
На уроках физической культуры в старших классах основное внимание уделяется тренировочной направленности 
занятий по разностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростных, скоростно-силовых способностей, 
выносливости, гибкости) и координационных (быстроты построения и согласования двигательных действий, 
произвольное расслабление мышц, вестибулярная устойчивость) способностей, а также их сочетаний. Вместе с 
тем закрепляются и совершенствуются соответствующие навыки (техники и тактики): продолжается дальнейшее 
обогащение двигательного опыта, повышение координационного базиса путём освоения новых, ещё более 
сложных двигательных действий и вырабатывается умение применять их различных по сложности условиях. 

Заключение.
В заключение надо сказать, что, являясь составной частью физического воспитания, воспитание и развитие 
двигательных способностей содействует решению социально обусловленных задач: всестороннему и 
гармоничному развитию личности, достижению высокой устойчивости организма к социально-экологическим 
условиям, повышению адаптивных свойств организма. Включаясь в комплекс педагогических воздействий, 
направленных на совершенствование физической природы подрастающего поколения, воспитание физических 
качеств способствует развитию физической и умственной работоспособности, более полной реализации 
творческих сил человека в интересах общества. Направленность и содержание воспитания физических качеств 
регламентируется социальными принципами физического воспитания. В ходе исторического развития общества 
выработаны принципы, раскрывающие основы практической деятельности по всестороннему и гармоничному 
физическому развитию детей (выбору состава средств, методов и форм организации педагогических воздействий). 
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ОБСУЖДЕНИЕ статьи 

Танцевальная аэробика является одним из популярных видов деятельности современных подростков. Однако возможности её влияния на психическое благополучие подростков мало изучены. В подростковом возрасте происходит становление самосознания. Для сохранения психического благополучия девочки-подростка особенно важно принятие ею самой себя. Самопринятие подростка очень уязвимо, основное влияние на него оказывают значимые взрослые и сверстники [2]. Без определенного уровня самопринятия невозможно нормальное функционирование личности в социуме [8]. 

Самопринятие, в данной работе, понимается как характеристика личности, выражающаяся в положительном отношении к себе, принятии себя, своих особенностей и физических, и психологических. 

Цели статьи: 1) на основе литературных источников сопоставить влияние танцевальной аэробики и танцевально-двигательной терапии на человека; 2) представить результаты изучения самопринятия девочек 11-12 лет, занимающихся танцевальной аэробикой. Статья написана на основе дипломной работы. 

По-нашему мнению, танцевальная аэробика (ТА) имеет много общего с танцевально-двигательной терапией (ТДТ). 

1. Они имеют общие корни. И ТА и ТДТ имеют общего прародителя – танец, который изначально сопровождал человека во всех видах его деятельности [6]. Танце-двигательная терапия увидела способность танца исцелять душу, а танцевальная аэробика пошла по другому пути: она применила танец для изменения тела. 

2. В их целях есть пересекающиеся аспекты. Основная цель ТА – содействовать стремлению занимающихся к приобретению здоровья, физического и психического благополучия посредством тренировок [4]. В танцевально-двигательной терапии уделяется внимание взаимосвязи тела и психики. И целью танце-терапии также является физическое и психическое здоровье личности [3]. 

3. Процессы, происходящие на тренировках танцевальной аэробики и тренингах танце-двигательной терапии. Во-первых, во время аэробной тренировки девочки получают новый телесный, двигательный и эмоциональный опыт, происходит осознание отдельных движений, осознание различных частей тела, перестройка и уточнение схемы тела, открытие новых телесных способностей, происходит освоение пространства. Подобные процессы происходят и на тренингах ТДТ [6]. Во-вторых, на тренировках ТА идет работа с воображением, хотя не такая явная и сильная как в ТДТ. В аэробике, даже не танцевальные – силовые – упражнения часто имеют образные названия. Связки танцевальной аэробики строятся на музыке с выраженным ритмическим рисунком. А определенная музыка и ритм всегда рождают образ [7]. Работа воображения является одним из главных действующих факторов в ТДТ. В-третьих, на тренировках танцевальной аэробики и в группах танце-двигательной терапии участники получают свободу выражения эмоций. 

Таким образом, на тренировках по танцевальной аэробике может происходить полноценная психическая работа, о которой ни сами занимающиеся, ни тренер могут и не догадываться. 

В нашем дипломном исследовании была выдвинута гипотеза: самопринятие девочек, занимающихся танцевальной аэробикой, значимо выше, чем самопринятие девочек, не занимающихся никаким видом фитнеса, кроме уроков физкультуры в школе. 

Выборка. Первую группу испытуемых составили 54 девочки 11-12 лет, занимающиеся танцевальной аэробикой 1-4 года. Вторую группу представляют 54 девочки, не занимающиеся никаким видом фитнеса, кроме уроков физкультуры в школе. 

Были использованы следующие психодиагностические методы: групповое интервью с испытуемыми, анкета о двигательном опыте, модифицированный вариант методики семантический дифференциал Ч.Осгуда (СД) [1], интервью с тренерами и педагогами испытуемых. Статистическая обработка данных осуществлялась с помощью t-критерия Стьюдента. 

Результаты исследования. В ходе исследования получены значимые различия между группами по факторам СД, описывающим тело. «Принятие тела» занимающихся аэробикой больше, чем у не занимающихся (t=3,9, р≤0,001). Аналогично – «спонтанность тела» (t = 4,68, р ≤ 0,001), «выносливость тела» (t = 4,3, р ≤ 0,001), «здоровье тела» (t = 3,5, р ≤ 0,001). Эти различия подтверждаются высказываниями испытуемых (из группового интервью): «Я себе нравлюсь», «Я привлекательная», «стала сильнее», «я меньше стала болеть». Подтверждаются такие различия и высказываниями педагогов и тренеров (из интервью с педагогами): «гордится своей фигурой», «стала более выносливая», «не помню, когда она болела». «Напряжённость тела», напротив, в группе занимающихся танцевальной аэробикой значительно ниже (t = -4,22, p ≤ 0,001). Это подтверждается высказываниями испытуемых и педагогов: «чувствую себя легко», «она свободно двигается», «раскрепощена». 

Полученные результаты можно объяснить следующим образом: в процессе тренировок по ТА девочкам приходится преодолевать ряд трудностей, которые постоянно обращают их внимание на своё тело, успешное преодоление этих трудностей приводит к тому, что девочки начинают больше доверять своему телу, гордиться его возможностями. Девочки, занимающиеся танцевальной аэробикой, постоянно совершенствуют свои физические качества, что приводит к повышению выносливости и улучшению физического состояния, здоровья. 

Более высокие показатели у занимающихся танцевальной аэробикой были обнаружены по шкалам «принятие внутреннего мира» (t = 2,38, р ≤ 0,05) и «спонтанность внутреннего мира» (t = 3,65, р ≤ 0,001). Эти различия иллюстрируются высказываниями испытуемых: «Я себе нравлюсь», «Я себя люблю», «Я стала раскрепощенная»; и педагогов: «относится к себе хорошо», «не слышала, чтобы она упрекала себя», «всегда говорит то, что думает». «Напряженность внутреннего мира» занимающихся танцевальной аэробикой ниже, чем в противоположной группе (t = -3,2, р ≤ 0,01). Данные подтверждаются высказываниями тренеров: «не помню, чтобы видела её тревожной», «обычно она спокойна». 

Такие результаты можно объяснить следующим образом: в группах танцевальной аэробики тренируется способность к непроизвольному выражению чувств в невербальной форме, практикуется концертная деятельность, что расширяет эмоциональный опыт и увеличивает спонтанность. ТА даёт занимающимся возможность эмоциональной разрядки, что приводит к снижению психической напряжённости, такое влияние аэробики изучалось К.Купером [5]. 


Таким образом, гипотеза о том, что самопринятие девочек, занимающихся танцевальной аэробикой, подтвердилась. У этих девочек хорошо развито самопринятие тела. Они принимают своё тело таким, какое оно есть, часто довольны своим телом. Они описывают своё тело как спокойное, расслабленное. Они свободно двигаются, хорошо чувствуют своё тело, доверяют ему, склонны к раскрепощённым движениям. Их тело отличается выносливостью и здоровьем. Свой внутренний мир девочки, занимающиеся аэробикой, описывают как яркий, гибкий, подвижный. Они открыто выражают свои чувства и мысли, склонны к спонтанному поведению, обычно ведут себя естественно и раскованно. Чаще они спокойны и расслаблены. Легко справляются с эмоциональными нагрузками. Принимают свои эмоции и чувства, доверяют своим желаниям. 
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