Лекция. Развитие физических качеств  .

1. Закономерности развития физических качеств.

2. Средства и методы развития силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости.

1. Под физическими качествами понимают совокупности биологических и психических свойств человека, выражающие его физическую готовность осуществлять активную двигательную деятельность. К физическим качествам относят: силу, выносливость, гибкость, быстроту, ловкость.

Воспитание физических качеств у детей школьного возраста сопряжено с рядом закономерностей, связанных с ростом и развитием организма.

Во-первых, в школьном возрасте развитие одного качества положительно сказывается на росте показателей других физических качеств, что обусловливает необходимость комплексного подхода к воспитанию физических качеств у школьников.

Во-вторых, в ходе развития различных функций организма существуют критические (сенситивные) периоды, когда прирост качеств происходит особенно интенсивно. Для двигательной функции в целом, под которой понимается совокупность физических качеств, двигательных умений и навыков, этот период находится в диапазоне 7-12 лет.

В-третьих, в процессе воспитания физических качеств у детей школьного возраста особенно остро проявляется необходимость реализации дидактических принципов. Воспитание физических качеств сопряжено, как правило, со значительными физическими нагрузками. Дети и подростки в состоянии их переносить без ущерба для организма при неуклонном соблюдении постепенности роста нагрузок, учета их индивидуальных особенностей. Положительные эмоции позволяют не только с большим интересом относиться к занятиям, но и способствуют максимальному проявлению физических качеств у детей и подростков.

2. Сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий.

Физическая подготовка начинается с силовой по двум причинам. Во-первых, наличие определенного уровня развития силы является обязательным условием любого движения. Во-вторых, сила лежит в основе проявления других физических качеств.

Средствами силовой подготовки являются силовые упражнения. В зависимости от природы сопротивления они могут быть отягощенные весом собственного тела или внешним сопротивлением. В физическом воспитании для развития силы применяются упражнения с предметами различного веса (набивные мячи, гантели, мешочки с песком); упражнения с преодолением собственного веса (приседание, отжимание, подтягивание); упражнения в преодолении сопротивления партнера; упражнения с упругими предметами (резина, эспандер); упражнения в лазании (по лестнице, канату, шесту); прыжки и прыжковые упражнения; игры, эстафеты, метание набивного мяча.

Различают три метода силовых способностей. Метод повторных усилий – упражнение выполняется определенное количество раз, а потом после отдых повторяют 2 – 3 раза. Метод максимальных усилий – преодолеть максимальное сопротивление (вес) 1 – 2 раза. Метод изометрических напряжений (статическое напряжение мышц – 5 – 6 секунд).
Быстрота в процессе занятий физическими упражнениями проявляется в форме быстроты реакции и быстроты движения.

Быстрота реакции – это способность быстро реагировать на сигнал (предмет, свисток, хлопок). Быстрота реакции развивается в беге по сигналу, играх («Вызов номеров», «День – ночь» и др.).

Быстрота движения – это способность выполнять упражнение (двигательное действие) с максимальной частотой (скоростью движения). Средствами развития быстроты движения (скорости движения) являются различные беговые упражнения, бег на 20, 30 метров, игры, эстафеты. Основной метод развития скорости движения – интервальный (учащиеся 10-11 лет могут выполнять бег на скорость в одном уроке 8-10 повторений через отдых 1 мин.- 1 мин. 15 сек.).

Ловкость – это способность быстро усваивать сложнокоординационные, точные движения и переключаться с одного движения на другое.

Основным условием воспитания ловкости является новизна изучаемых упражнений. Упражнения на ловкость дают малый эффект на фоне утомления, поэтому их следует выполнять в начале урока.

Средствами развития ловкости являются: общеразвивающие упражнения (особенно

· ассиметричным положением рук, ног); упражнения с предметами (мячом, палкой, скакалкой, обручем и др.), упражнения в равновесии, упражнения в лазание, подвижные игры. Выносливость – это способность длительное время выполнять работу заданной интенсивности. Различают общую и специальную выносливость. Общая выносливость – это способность выполнять упражнение длительное время, преодолевая утомление. Для развития общей выносливости используют непрерывную длительную работу, выполняемую в равномерном темпе (равномерный метод) или переменной скоростью (быстро, медленно).

Гибкость – это способность выполнять упражнение с большой амплитудой. Гибкость зависит от подвижности суставов и может быть активной или пассивной. Активное движение выполняется за счет силы сокращения мышц, участвующих в данном движении. Пассивное движение осуществляется с помощью партнера или других внешних влияний. Пассивная гибкость всегда больше активной и является резервом для увеличения последней. Средствами развития гибкости являются упражнения на растягивание, стретчинг. Выполнять упражнения на гибкость следует систематически после хорошей разминки (разогревание мышц). После каждой серии следуют упражнения на расслабление работающих мышц. При работе по развитию гибкости используют маховые, пружинистые и статические упражнения.


Изучить материал лекции. Составить конспект.  Ответить на вопросы.

1. С какими закономерностями (особенностями) сопряжено воспитание физических качеств в школьном возрасте?

2. Назовите средства для развития быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости.
3. Приведите примеры игровых заданий для развития быстроты, ловкости.


