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   Физическая культура - неотъемлемая часть жизни человека. Она занимает 
достаточно важное место в учебе, работе людей. Занятием физическими 
упражнениями играет значительную роль в работоспособности членов 
общества, именно поэтому знания и умения по физической культуре должны 
закладываться в образовательных учреждениях различных уровней поэтапно.
   Составной частью методики обучения физической культуре является система 
знаний по проведению занятий физическими упражнениями. Без знания 
методики занятий физкультурными упражнениями невозможно четко и 
правильно выполнять их, а следовательно эффект от выполнения этих 
упражнений уменьшиться, если не совсем пропадет. Неправильное 
выполнение физкультурных занятий приводит лишь к потере лишней энергии, 
а следовательно и жизненной активности, что могло бы быть направлено на 
более полезные занятия даже теми же физическими упражнениями, но в 
правильном исполнении, или другими полезными делами.



   Тренировка в оздоровительном беге должна проводиться в аэробной зоне 
энерго- обеспечения, так как образование кислородной задолженности в этом 
случае может привести к спазму коронарных сосудов. Это значит, что 
интенсивность нагрузки должна быть не выше уровня ПАНО. Этот показатель 
аэробных возможностей организма может значительно варьироваться в 
зависимости от возраста и уровня физической подготовленности. Его величина 
наиболее точно может быть выражена в процентах от МПК; у начинающих 
физкультурников соответствует примерно 50--60 % от индивидуальных 
значений МПК. С увеличением стажа занятий и ростом тренированности в 
упражнениях на выносливость уровень ПАНО может возрастать до 75--80 °/о 
МПК, вследствие чего границы аэробной зоны значительно расширяются, а 
скорость бега возрастает при той же концентрации лактата в крови (до 4,0 
ммоль/л) .



   Пороговой величиной интенсивности нагрузки, обеспечивающей 
минимальный оздоровительный эффект, принято считать работу на уровне 50 
% от МПК или 65 % от максимальной возрастной ЧСС (соответствует пульсу 
около 120 уд/мин для начинающих и 130 уд/мин для подготовленных бегунов) . 
Тренировка при ЧСС ниже указанных величин малоэффективна для развития 
выносливости, поскольку ударный объем крови в этом случае не достигает 
максимальной величины и сердце не до конца использует свои резервные 
возможности. Максимальная. ЧСС, допустимая у людей среднего возраста в 
процессе занятий оздоровительной физкультурой и обеспечивающая 
максимальный тренировочный эффект, соответствует интенсивности 80 % МПК 
или 85 % ЧСС (макс) , что соответствует пульсу около 150 уд/мин. Увеличение 
ЧСС выше указанной величины нежелательно, так как означает переход в зону 
смешанного аэробно-анаэробного энергообеспечения (допустимо только для 
некоторых хорошо подготовленных бегунов) . Следовательно, диапазон 
безопасных нагрузок, оказывающих тренирующий эффект в оздоровительной 
физкультуре, в зависимости от возраста и уровня подготовленности может 
колебаться от 120 до 150 уд/мин. Тренировка с более высокой ЧСС в 
оздоровительном беге не может быть признана целесообразной, так как имеет 
явную спортивную направленность. Это подтверждают и рекомендации 
Американского института спортивной медицины (АИСМ) .



   Интенсивность нагрузки определяет и другие физиологические эффекты 
тренировки. Так, на первой ступени (при интенсивности занятий до 10 % МНЮ 
отмечается улучшение субъективных показателей здоровья: сна, самочувствия, 
настроения. На второй ступени (при увеличении интенсивности до 65 °/о МНЮ 
наблюдается ряд положительных морфофункциональных изменений в 
организме: капилляризация скелетных мышц и миокарда, экономизация 
деятельности сердца и повышение его функциональных возможностей, 
урежение ЧСС в покое и при средних тренировочных нагрузках, снижение 
артериального давления. На третьей ступени тренировки (интенсивность 
нагрузки 75 % МПК и выше) наблюдаются увеличение энергетического 
потенциала скелетных мышц и печени за счет депонирования гликогена, 
увеличение надпочечников, гипертрофия миокарда и т.д. Для достижения таких 
результатов необходима тренировка не реже 3 раз в неделю по 30--90 мин (В. М.. 
Зациорский, 1983) . По данным АИСМ, нагрузка с интенсивностью ниже 50 % 
МПК расценивается как легкая, 50--75 "/о МПК -- умеренная, свыше 75 % МПК -- 
как тяжелая. В связи с этим занятия оздоровительной ходьбой могут быть 
отнесены к легкой тренировочной нагрузке; бег, чередующийся с ходьбой (бег -
ходьба) , -- к умеренной; непрерывный бег (у хорошо подготовленных бегунов 
при интенсивности 75-- 80 % МПК) -- к достаточно тяжелой физической нагрузке. 
Сверхтяжелые нагрузки (свыше 85 °/о МПК) в оздоровительной тренировке не 
должны применяться, так как быстро приводят к утомлению и дискоординации 
функций дыхания и кровообращения (с возможным перенапряжением 
адаптационных механизмов) . Характер соревновательной деятельности в 
массовой физической культуре (в отличие от спорта) не предполагает 
достижения высокого результата.



  Оптимальная частота занятий для начинающих -- 3 раза в неделю. Более 
частые тренировки могут привести к переутомлению и травмам опорно-
двигательного аппарата, так как восстановительный период после занятий у 
людей среднего возраста увеличивается до 48ч. Увеличение количества 
занятий у подготовленных любителей оздоровительного бега до 5 раз в неделю 
недостаточно обоснованно, так как дополнительный прирост МПК в этом случае 
очень незначительный или же вообще не наблюдается (Кауеп, Клина, 1984). 
Уменьшение количества занятий до двух в неделю значительно менее 
эффективно и может использоваться лишь для поддержания достигнутого 
уровня выносливости (но не ее развития) . При этом возможно снижение 
интенсивности нагрузки до нижнего -предела -- при увеличении 
продолжительности занятия.



   Интервалы отдыха между занятиями зависят от величины тренировочной 
нагрузки. Они должны обеспечивать полное восстановление работоспособности 
до исходного уровня или же до фазы суперкомпенсации (сверхвосстановления). 
Тренировка в фазе недовосстановления недопустима для занимающихся 
оздоровительной физической культурой, так как адаптационные возможности 
людей среднего возраста ограничены. Чем больше величина тренировочной 
нагрузки, тем более продолжительными должны быть интервалы отдыха. При 3-
разовой тренировке с использованием средних по величине нагрузок (30--60 
мин) продолжительность отдыха 48 ч обеспечивает полное восстановление 
функций. При малых нагрузках (15-ЗО мин) восстановление работоспособности 
завершается в течение нескольких часов, поэтому тренировки могут 
проводиться 5--6 раз в неделю. Однако, например, ежедневный бег с 
использованием малых нагрузок менее эффективен, поскольку вызывает 
значительно меньшие функциональные сдвиги в организме.



Выбор оптимальной величины тренировочной нагрузки, а также 
продолжительности, интенсивности и частоты занятий определяется уровнем 
физического состояния занимающегося. Индивидуализация тренировочных 
нагрузок в оздоровительной физической культуре является важнейшим 
условием их эффективности; в противном случае тренировка может принести 
вред.
В зависимости от уровня физического состояния все занимающиеся могут быть 
разделены на три группы: первая группа (специальная) -- УФЕ низкий и ниже 
среднего, вторая (подготовительная) -- УФЕ средний и третья (основная) -- УФЕ 
выше среднего. Приведем примерные тренировочные планы для этих групп в 
первый год занятий оздоровительным бегом.



   Структура оздоровительной тренировки, основу которой составляет бег на 
выносливость, выглядит следующим образом.
   Первая фаза (подготовительная) --короткая и легкая разминка не более 10--15 
мин. Включает упражнения на растягивание (для мышц нижних конечностей и 
суставов) для профилактики травм опорно-двигательного аппарата. Вторая фаза 
(основная) --аэробная. Состоит из бега оптимальной продолжительности и 
интенсивности, что обеспечивает необходимый тренировочный эффект: 
повышение аэробных возможностей, уровня выносливости и работоспособности, 
а также повышение УФЕ.
   Третья фаза (заключительная) -- "заминка" , то есть выполнение основного 
упражнения с пониженной интенсивностью, что обеспечивает более плавный 
переход от состояния высокой двигательной активности (гипердинамии) к 
состоянию покоя. Это значит, что в конце забега необходимо уменьшить 
скорость, а после финиша еще немного пробежать трусцой или просто походить 
несколько минут. Резкая остановка после быстрого бега может привести к 
опасному нарушению сердечного ритма вследствие интенсивного выброса в 
кровь адреналина. Возможен также гравитационный шок -- в результате 
выключения "мышечного насоса" , облегчающего приток крови к сердцу.
   Четвертая фаза (силовая--по Куперу) , продолжительность 15--20 мин. 
Включает несколько основных общеразвивающих упражнений силового 
характера (для укрепления мышц плечевого пояса, спины и брюшного пресса) , 
направленных на повышение силовой выносливости. После бега необходимо 
также выполнять упражнения на растягивание в замедленном темпе, фиксируя 
крайние положения на несколько секунд (для восстановления функций 
нагруженных мышечных групп и позвоночника) .



   Знание особенностей влияния на организм различных видов циклических 
упражнений позволяет правильно выбрать оздоровительные программы в 
зависимости от состояния здоровья, возраста и уровня физической 
подготовленности. Для более разностороннего влияния на организм, 
исключения монотонности занятий и адаптации к привычной физической 
нагрузке в течение многолетних тренировок целесообразно временное 
переключение с одного вида циклических упражнений на другой или же 
использование их в сочетании. Так, например, любители лыж в зимнее время 
могут полностью переключаться на данный вид спорта (включая участие в 
соревнованиях), а летом обязательно использовать регулярные беговые 
тренировки.


