Физические качества: сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость. Основные средства и методические закономерности развития физических качеств
Сила – способность человека преодолевать внешнее сопротивление. Различают абсолютную и относительную силу действия человека.

Абсолютная сила определяется максимальными показателями мышечных напряжений без учета массы тела человека.

Относительная сила – отношением величины абсолютной силы к собственной массе тела.

Воспитание силы осуществляется в игровой дея-ти, где различные игровые ситуации вынуждают менять режимы напряжения различных мышечных групп и бороться с наступающим утомлением организма.

Методы: максимальных усилий (поднимание предельного груза), непредельных усилий.

Упражнения: с внешним сопротивлением (гири, пружины, бег по песку, снегу, штанга); упражнения с преодолением тяжести собственного тела (отжимание). Также применяют метод повторного выполнения, метод круговой тренировки.

Быстрота – это способ выполнения человеком двигательного движения за минимальный отрезок времени. Быстрота – сложное комплексное качество, состоящее из нескольких элементарных форм ее проявления:

1. время двигательной реакции;

2. скорость одиночного движения;

3. частота движения или темп.

Быстрота двигательной реакции – это процесс, который начинается с восприятия информации побуждающих движений и заканчивается началом отчетного движения. Бывает: простая (один строго обусловленный способ ответа на сигнал) и сложная (относятся реакции выбора и реакции на движущийся объект).

При развитии быстроты целесообразно раздельно развивать быстроту реакции и быстроту двигательных действий.

Методы: повторного упражнения, игровой, соревновательный, переменного упражнения (с чередованием ускорений и замедлений).

Средства: прыжки, эстафеты, подвижные и спортивные игры, плавание на короткие дистанции, упражнения скоростного характера с максимальной быстротой выполнения.

Выносливость – способность длительного выполнения работы без снижения интенсивности.

Различают общую и специальную выносливость.

Общая выносливость – это выносливость в продолжительной работе умеренной интенсивности, включающей функционирование всего мышечного аппарата.

Физиологической основой общей выносливости являются аэробные возможности человека.

Специальная – выносливость к определенной деятельности, избранному виду спорта: силовая, скоростно-силовая, скоростная.

Методы развития:

1. непрерывный (нагрузка не менее 20 минут, интенсивность умеренная);

2. переменный метод – непрерывная работа за счет меняющихся нагрузок (бег по пересеченной местности);

3. повторный – повторные отрезки с произвольными паузами. Отрезки могут иметь различную скорость, интенсивность и длину;

4. кросс от 45 минут до 1.5 часа (фартлек);

5. интервальный – метод регрессирующего снижения интервалов отдыха или прогрессирующего увеличения дистанции.

Ловкость (координация) – способность человека выполнять сложные двигательные действия в неожиданно меняющихся условиях. Это качество определяется тонким взаимодействием силы, быстроты и выносливости. Основа ловкости – подвижность двигательного навыка.

Развитие координационных способностей связанно с чувством: - пространства; - времени; - чувство темпа (преодоление дистанции различной длины в постоянном темпе); - чувство развиваемых усилий (тренажеры, без зрительного контроля, научится чувствовать).

Для развития ловкости необходимы упражнения, имеющие высокую трудность в координационном отношении. Изменение непривычных условий достигается с применением необычных положений.

Ловкость – многогранное качество, но можно выделить 3 основных её проявления:

1. 1.пространственная точность движений;

2. 2.точность движений, осуществляемых в сжатые сроки;

3. 3.упражнения, выполняемые быстро и качественно в новых, изменяющихся условиях или при помехах движению.

Ловкость отличается специфичностью (например, гимнасты и баскетболисты).

Ловкость воспитывается, в основном, теми физическими упражнениями, которые являются специфичными для избранного вида спорта. Но вместе с тем, существуют методы, носящие общий характер для воспитания ловкости.

Наиболее применяемые группы упражнений и методик для развития ловкости:
1. 1.необычные исходные положения для выполнения упражнений.

2. 2.«зеркальное» выполнение упражнений – в другую сторону.

3. 3.изменение скорости и темпа выполнения упражнений.

4. 4.изменение площади, в пределах которой выполняется упражнение.

5. 5.изменение способа выполнения упражнения (плавание разными способами).

6. 6.усложнение упражнений посредством добавочных заданий (бег с доставанием предметов).

7. 7.создание непривычных условий путём использования упражнения на местности (бег через канавы, лужи).

8. 8.соревнования в новых условиях.

9. 9.подвижные и спортивные игры.

10. 10.способность точно соизмерять и регулировать пространственные, временные и динамические параметры движений.

11. 11.способность поддерживать статическое и динамическое равновесие.

12. 12.способность выполнять двигательные действия без излишней мышечной напряжённости.

Гибкость - способность выполнять движения с максимальной амплитудой.

· Пассивная – деятельность, которую демонстрирует человек с помощью внешних усилий.

· Активная – за счёт собственных мышечных усилий.

Гибкость зависит: от растяжки и эластичности связок, мышц (температура, вязкость).

Упражнения для развития:

· Динамические (махи, выпады).

· Статические (удержание исходных положений).

Упражнения выполняются ежедневно, с максимальной амплитудой, дозировка упражнений на различные суставы не одинакова:

· Для позвоночника до 100 упражнений.

· Плечевого 50 – 60 раз.

· Лучезапястного 30 – 35.

· Голень, колено 20 – 25.

В развитии каждого сустава важным является проработка его в различных исходных положениях.

Основным методом развития гибкости является повторный метод, игровой, соревновательный.

