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Рецензия
на рабочую программу по силовому троеборью

Программа рассчитана на  группу юношей с 16 лет и старше. Общий объем программы составляет 360часов. 
Структура программы соответствует требованиям и состоит из пояснительной записки, содержания и тематического планирования по годам обучения, требований к уровню подготовки, контрольно-переводных испытаний, медицинского контроля, списка литературы.
 В пояснительной записке раскрыта актуальность, описаны цели и задачи, принципы построения занятий по данной программе, планируемые результаты.
Рабочая программа по волейболу предназначена для спортивно-оздоровительного этапа 1-го года обучения.
Рабочая программа составлена на основе типовой образовательной программы по футболу для детско-юношеских спортивных школ, относящейся  к спортивно-оздоровительному этапу.
Программа направлена на формирование общих компетенций, основных физических качеств, помогает приобретать навыки межличностного общения, формирует социально коммуникативные навыки, что необходимо для подготовки специалиста.

Учебный материал программы состоит из теоретического и практического разделов.

 Контроль над состоянием физического развития, физической подготовленности обучающихся определяется контрольными испытаниями. Перечень и порядок проведения контрольных испытаний для обучающихся, а также нормативные требования по общей, специальной физической и технической подготовке для обучающихся спортивно-оздоровительного этапа, учитывают требования для данного биологического возраста детей и скорректированы с учётом возрастных особенностей обучающихся.
Программа по силовому троеборью соответствует требованиям, предъявляемым к документам данного вида, может быть реализована для внеурочной деятельности для обучающихся учреждений профессионального образования в рамках реализации ФГОС.
Председатель  методического совета                                                   Е.В. Боровкова                             
ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№

п/п
	Наименование темы
	Количество

часов

	1.
	Теория
	3

	2.
	Подготовительный период
	156

	3.
	Предсоревновательный период
	120

	4.
	Соревновательный период
	36

	5.
	Период соревновательной прикидки (выход максимального результата в каждом движении силового троеборья)
	36

	6.
	Другие упражнения (разгрузочный микроцикл послесоревновательного периода)
	9

	
	Итого
	360


Пояснительная записка

Учебная программа по силовому троеборью для  студентов  АПТ составлена на основе нор​мативных документов Министерства просвещения РФ, Министерства фи​нансов РФ и Федерального агентства РФ по физической культуре и спорту, регламентирующих работу спортивных школ с учетом многолетнего пере​дового опыта работы по подготовке высококвалифицированных спортсме​нов и результатов научных исследований.
Спортсмены должны:

- достойно представлять физкультурно-спортивные организации на местных, всероссийских и международных сорeвнoваниях;

- проявлять высокую гражданственность и любовь к Родине, постоян​но совершенствовать свои морально-волевые качества, а также изучать основы гигиены, овладевать знаниями o физической культуре и спорте, об олимпийском и международном спортивном движении, об истории своего вида спорта;

- быть активными популяризаторами физической культуры и спорта в цeлoм и силового троеборья в частности;

- не употреблять запрещенных медицинских препаратов (допингов) и не применять запрещенные в спорте процедуры.

B настоящее время в пауэрлифтинге проводятся соревнования в 11 ве​совых категориях y мужчин и 10 категориях y женщин. В соревнованиях разрешается участвовать спортсменам c 12 лет. Соревнования юниоров (юниорок) проводятся в возрастной группе 19-23 лет, юношей (девушек) - 18 лет и моложе. Отдельно проводятся соревнования по жиму лежа (чем​пионаты мира, Европы, России и Параолимпийские игры).

НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ.
Учебный материал программы состоит из теоретического и практического разделов.

Многолетняя подготовка в силовом троеборье - сложный про​цесс становления спортивного мастерства, каждый этап которого характеризуется своими целями, задачами, методами, средствами организацией подготовки.
ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО И ВОСПИТАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА.
Основными формами проведения учебно-тренировочных заня​тий в АПК являются:

- групповые теоретические занятия (лекции тренеров по темам, изложенным в программе; беседы тренеров, врачей);
- методические занятия (просмотр и разбор учебных видеофильмов, спортивных соревнований и т. д.;
- практические занятия (в соответствии с требованиями про​граммы для каждой группы) по расписанию, утвержденному директором АПК:
- индивидуальные занятия (в соответствии с планами и зада​ниями, установленными для спортсменов);

- участие спортсменов в восстановительно-оздоровительных и

профилактических мероприятиях;

- участие спортсменов в соревнованиях; - судейская и тренерская практика.

При проведении учебно-тренировочных занятий и участии в со​ревнованиях должны строго соблюдаться установленные в нашей стране требования по врачебному контролю, предупреждению трав​матизма, обеспечению технического и санитарно-гигиенического

состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудова​ния и инвентаря

                                                                                                                                                                                                                                                 Таблица 1
Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы в АПТ.
	Год обучения
	Возраст
	Рекомендуемое количество групп в АПТ
	Рекомендуемое количество учащихся в группе
	Учебная нагрузка в неделю (часов)

	Группы ОФП, СФП совершенствования

	1
	16-20
	1
	12-16
	9 

	2
	17-20
	1
	12-16
	9

	3
	18-20
	1
	12-16
	9

	Группы СФП

	4
	19 и старше
	
	
	12

	
	
	
	
	Всего за год:360ч


ОСНОВНЬIЕ ЗАДАЧИ УЧЕБНЫХ ГРУПП.
В соответствии с общими требованиями для 111BCM определя​ются основные задачи для каждой учебной группы.

Для группы ОФП:

 совершенствование всестороннего физического развития, улучшение физической подготовленности, необходимой в силовом троеборье, совершенствование техники соревнователь​ных упражнений, повышение уровня волевых качеств и психологи​ческой подготовленности, приобретение соревновательного опыта, выполнение нормативов ЕВСК  по силовому троеборью
Для групп СФП:

дальнейшее совершенствование общей и специальной физиче​ской подготовленности, совершенствование технического мастер​ства с учетом индивидуальных анатомо-морфологических особен​ностей, дальнейшее развитие волевых качеств и психологической подготовленности к участию в ответственных соревнованиях, повы​шение соревновательного опыта .
ПЛАНИРОВАНИЕ И УЧЕТ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА.
1. Учебно-тренировочный процесс в  планируется на основе учебных материалов, изложенных в данной программе.

2. Планирование учебных занятий и распределение учебнога материала в группе проводятся на основании учебного плана и годового график,и распределение учебных часов, которые предусматривают круглогодичную организацию учебно-тренировочного процесса.
3. Учебным планом предусматриваются теоретические и прак​тические занятия, сдача контрольных нормативав, востановитель​ные мероприятия, участие в соревнованиях, тренерская и судей​ская практики.
4. На теоретических занятиях студенты АПК изучают исто​рию силового троеборья, получают знания по физиоло​гии, гигиене, врачебному контропю, технике выполнения соревно​вательных упражнений, методике обучения и совершенствовамия техники приседаний, жима лежа и тяги, 
5. На практических занятиях учащиеся совершенствуют технику упражнений силового троеборья, развивают физические качества. Участие в соревно​ваниях организуется в соответствии с годовым календарным пла​ном.

6. Годичный цикл тренировочных занятий подразделяется на

подготовительный, соревновательный и переходный период.

                                            УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ
ПРОГРАММА ТЕОРЕТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

           Тема 1

Комитеты по физической культуре и спорту - органы государ​ственного управления физической культурой и спорrом в России. НОК и спортивные федерации.

Тема 2

Возникновение и развитие пауэрлифтинга как вида спорта. Ха​рактеристика пауэрлифтинга, место и значение в российской системе физического воспитания.

Тема 3

Влияние упражнений с отягощениями на организм человека. Из​менение, происходящее в опорно-двигательном аппарате, органах дыхания и кровообращения, а также в деятельности центральной нервной системы в результате занятий пауэрлифтингом.

Тема 4

Основы техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге. Основные ошибки в технике упражнений. Причины возникновения оиiибок. Методические приемы для устранения ошибок.

Тема 5

Физическая, техническая, такrическая, морально-волевая и те​оретическая подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки.

Тема 6
Врачебный контроль, самоконтроль, страховка и самостраховка в учебном тренировочном процессе.

ПРОГРАММА ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

Общая физическая подготовка

Для развития сердечно-сосудистой, дыхательной системы и опорно-двигательного аппарата используются средства и методы легкой атлетики, спортивных и подвижных игр, плавания, гимнастики и т. д. В переходный период эти средства используются в качестве активного отдыха. В подготовительный период их применение позволяет быстрее приобретать спортивную форму и устранять недостатки в развитии физических качеств, необходимых для достижения высоких спортивных результатов.
Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка - это процесс, направленный на развитие физических качеств, необходимых для достижения высоких результатов в избранном виде спорта.

Средства, используемые в специальной физической подготовке представлены на рисунке     

                                            l.Упражнения силового троеборья


Рис. 1. Классификация упражнений, применяемых в силовом троеборье

К соревновательным упражнениям в силовом троеборье относятся упражнения, входящие в программу соревнований и используемые в тренировочном процессе.

Специально-подготовительные упражнения - это упражнения, направленные на изучение и совершенствование отдельных элементов техники соревновательных упражнений и на развитие специальных физических качеств спортсмена. Общеподготовительные упражнения применяются для повышения уровня общей физической подготовки спортсмена. Они служат дополнительным средством подготовки.

Соревновательные и специально-подготовительные упражнения решают задачи не только физической, но и технической подготовки.

Техническая подготовка

Спортивное мастерство - это прежде всего искусство движения (А.П. Слободян, 1998). Поэтому спортивная наука ведет постоянный поиск модели рациональной техники движения и характеристик, ее обеспечивающих.

Техническая подготовленность спортсмена является одним из

важных аспектов технологии учебно-тренировочного процесса.

Эффективность изучения техники соревновательных упражнений,

совершенствование методики рациональной последовательности первоначального обучения, оптимизация управления процессом ее совершенствования во многом обусловлены знанием двигательной структуры соревновательных упражнений.

метод как главный метод исследования, можно экстраполировать методологические подходы определения структуры соревновательных упражнений.

Базовой методологией исследований двигательного состава упражнений является системно-структурный подход, учитывающий особенности изучаемого движения.

Еще в довоенный период при обучении и анализе техники движений тяжелоатлета соревновательные упражнения стали разделять на части (Н.И. Лучкин, 1940). Это способствовало более качественному описанию спортивной техники и улучшению восприятия движения при обучении. В силовом троеборье в отличие от тяжелой атлетики до настоящего времени не произведены комплексные научные исследования, учитывающие динамические, кинематические, ритмические и электромиографические показатели инструментальных методик, позволяющих одновременно регистрировать большое количество информативных параметров. Однако в историческом плане эволюция данного направления будет происходить дальше потому, что «как бы ни был сложен процесс совершенствования технического мастерства, он крайне необходим, ибо в противном случае рано или поздно нерациональная техника станет непреодолимым препятствием на пути дальнейшего роста спортивных результатов» (Л.Н. Соколов, 1976).

Информационно-познавательный метод аналитического восприятия двигательного действия позволил представить приседание как сложное по структуре и содержанию многокомпонентное упражнение, состоящее из четырех периодов, объединяющих восемь фаз.

Первый период - старт.
Он состоит из двух фаз: подход к штанге и стартовое положение.

Первая фаза (подход к штанге) длится с начала движения спортсмена к штанге до расположения относительно ее на помосте.

Двигательная задача первой фазы: создать оптимальные условия для принятия стартового положения.

Вторая фаза (стартовое положение) начинается с момента от

деления штанги от стоек и заканчивается принятием стартового положения.

Двигательная задача второй фазы: принять рациональную позу для обеспечения жесткого и эффективного взаимодействия между звеньями кинематической цепи тела спортсмена.

Второй период - приседание. 
Объединяет две фазы: взаимодействие атлета со штангой в процессе сгибания ног и торможение (амортизация).

Третья фаза длится с начала сгибания ног и заканчивается

моментами достижения максимальной скорости движения штанги вниз.

Двигательная задача, решаемая в этой фазе: создать оптимальные условия для взаимодействия атлета с опорой и штангой.

Четвертая фаза начинается с момента достижения максимальной скорости движения штанги вниз и заканчивается наибольшим сгибанием ног.

Двигательная задача четвертой фазы:«зафиксировать» штангу в приседе в соответствии с правилами соревнований.

Третий период - вставание. 
Включает следующие две фазы: взаимодействие атлета и штанги в процессе разгибания ног и туловища и фиксация штанги.

Пятая фаза длится от начала до максимума разгибания ног в коленных суставах.

Шестая фаза - от момента максимального разгибания ног в ко

ленных суставах до команды судьи «На стойки!».

Двигательные задачи, решаемые в пятой и шестой фазах:

- сохранить проекцию общего центра массы системы «атлет

штанга» в площади опоры;

- удержать штангу в неподвижном положении согласно правилам соревнований.

Четвертый период - заключительный. 
Он состоит из фазы возвращения штанги на стойки и фазы ухода с помоста.

Седьмая фаза начинается с момента начала движения спортсмена к стойке и заканчивается возвращением штанги на стойки.
Восьмая фаза длится от момента возвращения штанги на стойки до ухода спортсмена с помоста.

Двигательные задачи, решаемые в седьмой и восьмой фазах:

- вернуть штангу на стойки;

- уйти с помоста по установленному маршруту.
Таким образом, данная схема соревновательного упражнения приседание включает название структурных единиц (периодов и фаз), их продолжительность и двигательные задачи, решаемые в пределах фаз.

С позиции теории структурности движений второе соревновательное упражнение - жим лежа - целесообразно представить в следующем виде: четыре периода, объединяющие восемь фаз.

Первый период - старт. Включает фазу подхода к штанге и фазу стартового положения.

Подход к штанге длится с начала движения спортсмена к штанге до расположения относительно ее на скамье.

Двигательная задача - создать оптимальные условия для принятия стартового положения.

Стартовое положение начинается с момента отделения штанги от стоек и заканчивается принятием стартового неподвижного положения.

Двигательная задача, решаемая в этой фазе: принять рациональную позу для обеспечения жесткого и эффективного взаимодействия между звеньями кинематической цепи тела спортсмена.

Второй период - опускание штанги на грудь. Объединяет фазу опускания снаряда на грудь и фазу торможения.

Третья фаза длится с начала сгибания рук до начала торможения снаряда.

Двигательная задача: создать оптимальные условия для взаимодействия спортсмена с опорой и штангой.

Следующая фаза начинается с момента начала торможения и

заканчивается моментом неподвижного положения штанги на груди атлета.

Двигательная задача: удержать штангу на груди в соответствии

с правилами соревнований.

Третий период - жим. 
Состоит из следующих двух фаз: 
- собственно жим;
- фиксация.

Собственно жим длится с момента неподвижного положения штанги на груди у спортсмена до максимального разгибания рук. Двигательная задача: сохраняя поступательное движение штанги вверх, достичь итоговой позы спортсмена в соответствии с правилами соревнований.

Четвертый период - заключительный. 
Объединяет две фазы: 
- возвращение штанги на стойки; 
- уход с помоста.

Седьмая фаза длится с момента фиксации до момента возвращения штанги на стойки.
Двигательная задача: вернуть штангу на стойки.

восьмая фаза начинается с момента возвращения штанги на

стойки и заканчивается уходом спортсмена с помоста. Двигательная задача: уйти по установленному маршруту.

Итак, двигательный состав тяги - третьего соревновательного

упражнения -- можно представить в виде следующих структурных

компонентов.

Первый период - старт. Включает две фазы. - подход к штанге;

- стартовое положение.

Первая фаза длится с начала движения спортсмена к штанге до расположения относительно ее на помосте.

Двигательная задача, решаемая в первой фазе: создать оптимальные условия для принятия cтapтoвoгo положения.

Bтopaя фаза начинается с момента сгибания ног и наклона туловища и заканчивается принятием стартового положения,

Двигательная задача второй фазы: принять рациональную позу для обеспечения жесткого и аффективного взаимодействия между звеньями кинематической цепи тела спортсмена.

Второй период - тяга. Состоит из взаимодействия спортсмена со штангою до момента отделения ее oт моста и фазы предварительного разгона снаряда.

Третья фаза продолжаемся от момента приложения усилия спортсменом к штанге до момента отделения ее от помоста.

Двигательная задача состоит в том, чтобы создать жесткое

взаимодействие между звеньями кинематической цепи в системе спортсмен - штанга 
Четвертая фаза - предварительный разгон. Длится от момента отделения штанги от помоста до первого максимума разгибания ног.

Двигательная задача: постоянно увеличивая усилие; прилагаемое к штанге, сообщить ей необходимую скорость и перемещать ее по оптимальной траектории.

Трений период - финальное усилие. Объединяет следующие фазы:

- финальное усилие;

-- фиксация.

Пятая фаза начинается с момента первого максимума разгибания ног и заканчивается моментом полного выпрямления ног и туловища в соответствии с правилами соревнований. Двигательная задача пятой фазы: сохраняя поступательное

движение штанги вверх, достичь итоговой позы спортсмена в соответствии с правилами соревнований.

Шестая фаза длится с момента достижения итоговой позы спортсмена до сигнала судьи.

Двигательная задача шестой фазы: удержать штангу в неподвижном положении в соответствии с правилами соревнований.

Четвертый период - заключительный. Состоит из фазы возвращения штанги на помост и фазы ухода спортсмена с помоста.

Седьмая фаза продолжается от момента начала движения штанги вниз до касания помоста.

Двигательная задача: сопроводить штангу до касания помоста.

Восьмая фаза длится от момента возвращения штанги на помост до ухода спортсмена с помоста.

Двигательная задача: покинуть помост по установленному маршруту.

Предложенные схемы отличаются от ранее опубликованных в печати тем, что позволяют по-новому решать проблемы обучения и совершенствования техники в силовом троеборье.

 ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОК В СИЛОВОМ ТРОЕБОРЬЕ

Планирование тренировок в силовом троеборье должно предусматривать следующие пункты:

- совершенствование общего физического развития;

- совершенствование технической и тактической подготовки; - дальнейшее развитие специальных физических качеств;

- приобретение знаний в области теории и методики тренировки, гигиены, самоконтроля;

- приобретение и развитие спортивной формы на определенном этапе тренировки для показания запланированного результата
ГОДИЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

При планировании нагрузки на год следует исходить из количества и масштаба соревнований, в которых будет участвовать спортсмен. Если атлету предстоит выступить в четырех-шести соревнованиях, необходимо выбрать два основных, на которых надо показать наилучшие результаты. Результаты выступления спортсмена планируются для каждых соревнований независимо от ранга.

Годичный план основывается на общем многолетнем плане и содержит те же пункты, но предполагает распределение нагрузки по месяцам.

Изменение годичной нагрузки по месяцам может происходить за счет увеличения или уменьшения объема и интенсивности; увеличения или уменьшения объема и сохранения интенсивности; увеличения или уменьшения объема и уменьшения интенсивности; сохранения объема и увеличения или уменьшения интенсивности.

Годичный план состоит из тренировочных циклов, каждый из которых включает в себя три периода:

- подготовительный;

- соревновательный;

- переходный.

Подготовительный период создает «фундамент» для спортивной формы и обеспечивает ее непосредственное становление. Его характеризует наибольший объем тренировочной нагрузки и постепенный рост интенсивности в соревновательных упражнениях. Период состоит из двух этапов: обще-подготовительного и специально-подготовительного.

На обще-подготовительном этапе создаются предпосылки для приобретения спортивной формы, на специально-подготовительном - ее дальнейшего развития.

Соревновательный период зависит от календаря соревнований и времени, в течение которого возможно сохранение спортивной формы. Для данного периода характерно снижение объема тренировочных нагрузок при увеличении интенсивности в соревновательных упражнениях.

Переходный период является связующим звеном между циклами спортивной тренировки. Он позволяет исключить возможность перетренированности, обеспечивает активный отдых, переключение на другой ритм работы без повышения нагрузок и т. д. В целях активного отдыха широко используются упражнения из общей физической подготовки и других видов спорта.

МЕСЯЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
Месячный план включает объем и интенсивность тренировочной нагрузки, средства для совершенствования технической подготовленности и развития физических качеств, количество подъемов субмаксимальных и максимальных весов, средства восстановления.
НЕДЕЛЬНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Эффективность нагрузки в месячных циклах зависит от ее целесообразного распределения между недельными циклами а эффективность последних будет определяться соответствующим построением тренировок во внутренней структуре недельных циклов.

Общеизвестно, что современные достижения невозможны без применения больших нагрузок. Но они дают эффект лишь в том случае, если чередуются с малыми и средними, создавая тем самым условия для сверх восстановления организма после больших нагрузок. Средние нагрузки поддерживают работоспособность на определенном уровне, а малые нагрузки, используемые после больших и средних, способствуя восстановлению, значительно повышают работоспособность организма спортсмена на тренировках.

ДИАГНОСТИКА ЗДОРОВЬЯ СПОРТСМЕНА

Основные виды диагностики: врачебный контроль, диспансеризация, врачебно-педагогический контроль и самоконтроль.

Врачебный контроль - это комплексное медицинское обследование физического развития и функциональной подготовленности занимающихся. Он направлен на изучение состояния здоровья и влияния на организм тренировочных нагрузок. Основная форма врачебного контроля - врачебное обследование. Врачебное обследование подразделяется на первичное, повторное и дополнительное.

Врачебно-педагогический контроль проводится в форме текущих обследований в определенное время, по намеченным заранее показателям и тестам. Оперативные обследования предусматривают оценку срочного тренировочного эффекта непосредственно во время выполнения упражнения.

С помощью врачебно-педагогического контроля можно выявить срочный, отставленный и кумулятивный тренировочные эффекты.

Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха.

Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления - на другой и последующие после нагрузки дни. Кумулятивный тренировочный эффект показывает 

те изменения в организме, которые происходят на протяжении длительного периода тренировки.

САМОКОНТРОЛЬ ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ  ЗАНИМАЮЩИХСЯ
Самоконтроль заключается в наблюдении за состоянием и динамикой своего здоровья. Дневник самоконтроля позволяет правильно строить тренировки и добиваться хороших результатов. Самоконтроль не заменяет, а лишь дополняет врачебный контроль. 3анимающийся сознательно следит за состоянием здоровья, соблюдает правила личной гигиены, активно анализирует проводимую методику занятий и дозировку физической нагрузки. Он может своевременно обнаружить начальные отклонения в состоянии здоровья и предупредить их дальнейшее развитие.

Самоконтроль состоит из простых общедоступных приемов наблюдения и складывается из учета субъективных показателей (самочувствие, сон, аппетит, мышечные боли, работоспособность, желание заниматься физическими упражнениями и т. д.) и объективных данных (вес, пульс, дыхание, потовыделение и др.). Данные регулярно записываются в дневник.

Самоконтроль пульса проводится ежедневно. Это наиболее объективный показатель. Нормальная частота составляет б090 уд./мин. и зависит от предшествующей нагрузки, времени суток, погоды и других причин. Чем лучше спортсмен тренирован, тем реже становится пульс. Утром после сна проводят ортостатическую пробу - замеряют разницу показателей ЧСС в положении лежа и стоя. У здорового человека она равна 6-12 ударам. Увеличение указывает на нарушение режима тренировки или изменения в состоянии здоровья. Если на следующий день после тренировки пульс будет такой же, как до тренировки, или на 6-10 уд./мин меньше, работоспособность организма восстановлена. Урежение пульса при плохом самочувствии, нарушении сна или аппетита является

признаком серьезного утомления.

В дневнике отмечают его величину перед началом занятий, при получении наибольших нагрузок и после их завершения. Сразу после тренировки пульс у практически здоровых людей может учащаться в два раза. Через две минуты ЧСС не должно превышать 150% от исходной, а через десять - приблизиться к первоначальной величине в покое. В противном случае нагрузку надо уменьшить по продолжительности или снизить ее интенсивность. Подсчитывая пульс, следят за его ритмичностью. При появлении аритмии необходимо проконсультироваться у врача. Если утром в постели ЧСС реже, чем до отхода ко сну, значит, сердце отдохнуло, и нагрузка прошедшей тренировки не была чрезмерной. Периодически измеряют и АД.

Частота дыхания в норме равна 12-18 вдохам и выдохам, во время физических нагрузок увеличивается до 30-40. После 3 минут отдыха дыхание должно прийти к норме.

Вес спортсмена зависит от питания, питьевого режима, климата, времени года, физической нагрузки. С достижением определенной степени тренированности вес становится устойчивым, потери за каждую тренировку становятся одинаковыми, колебания не превышают 0,5-1 кг.

Всем занимающимся необходимо обращать внимание на самочувствие до, во время и после выполнения физических упражнений.

Самочувствие отражает состояние и деятельность организма, прежде всего центральной нервной системы. При правильно проводимых тренировках самочувствие хорошее. При перегрузках появляется утомление, вялость, сердцебиение, одышка, слабость, снижается работоспособность.

Сон предупреждает развитие утомления и создает условия для восстановления работоспособности. Бессонница или повышенная сонливость, прерывистый сон с тяжелыми сновидениями - признаки наступившего переутомления.

Аппетит при нормальных нагрузках обычно хороший. Ослабление или отсутствие аппетита наступает в результате утомлений или болезненных состояний.

Работоспособность зависит от общего состояния организма, настроения, утомления после нагрузки. 3аписывае-гся в дневнике как «хорошая», «пониженная», «обычная».

Результаты субъективных ощущений являются основанием для выбора и коррекции средств, методов и тренировочной нагрузки с учетом индивидуальных особенностей спортсменов.
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