Методы работы по развитию двигательных качеств учащихся различных типов телосложения.
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Наиболее удачной формой поведения урока по развитию двигательных качеств с учетом морфо-конституциональных особенностей является индивидуально-групповая или круговая тренировка.
Для каждой типологической группы особенности выполнения упражнений могут быть такими: различаются темп выполнения, количество повторений упражнения, вес отягощений и т.д.
     Соотношение объемов физических нагрузок для школьников астено-таракального и мышечно-дигестивного типа телосложения.  (в %).
	Качественная направленность нагрузки
	Астено – торакальный тип телосложения
	Мышечно-дигестивный тип телосложения

	Выносливость
	60
	20

	Скоростно-силовые качества
	20
	60

	Ловкость, быстрота,

сила, гибкость
	20
	20


Астено-таракальный тип телосложения.

 
Нагрузки умеренной интенсивности и большого объема способствуют усиленному развитию выносливости.

Метод длительной работы (аэробный режим) – 40-45 мин. на пульсе 150-160 уд. мин.(10-11 кл.) Выполняется большой объем работы с использованием большого количества упражнений.
Мышечно – дигестивный тип телосложения.

Нагрузки  большой интенсивности  и малого объема способствуют развитию силы и скоростно-силовых качеств. 
Метод интервальной работы (анаэробный режим с паузами неполного отдыха):
-экстенсивный: МТ – 50-60%,  вариант – 4-5 упражнений по 3-5 подходов (15 сек. работа х 30 сек. отдых) – отдых между упражнениями от 30-90 сек., в зависимости от интенсивности выполнения и физической подготовки, паузы между кругами 3-5 мин. Количество кругов 1-3.
- интенсивный: МТ - 60-75%, вариант – каждое упражнение выполняется 10-15 раз без ограничения времени в плавном непрерывном темпе. Длительность пауз между сериями 30-90 сек. Далее – постепенное сокращение времени выполнения упражнений или ускорения темпа их выполнения.

1.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – А – от пола;

                                                                            Д – от скамейки:

                                                                            М – ноги на скамейке.

2.Сгибание и разгибание рук в упоре сзади от скамейки – 
                                                                           А – ноги прямые;
                                                                           Д – ноги согнуты;

                                                                           М – ноги на  скамейке, 

                                                                                  перекладине шв. стенки. 

3. Поднимание туловища из положения лежа в сед, ноги закреплены, руки-

                                                                           А – вдоль туловища;

                                                                           Д – за головой, локти вперед;

                                                                           М – за головой, локти в стороны.

4. Приседание - А – без отягощения;
                            Д – с н/мячом, руки согнуты в локтях;

                            М – с н/мячом, руки за голову.         
Планирование работы:

Предположим, что составляем программу для учащихся 7 класса, в котором 30 учащихся,

17 мальчиков и 13 девушек, распределенных по возрастам и типам телосложения.

· 13 летние  Мальчики  Т - 5 чел., М - 2 чел., Д – 3 чел.,

       Девочки   А – 1 чел., Т – 5 чел., М - 4 чел., Д – 4 чел..

· 14 летние  Мальчики А – 1, М – 2, Т- 2 чел.
 
Из таблицы сенситивных периодов следует, что мы должны обратить внимание  на 13 летних  мальчиков Т при развитии координации, 14 летнего  А при развитии быстроты и координации, 14 летних М при развитии скоростно-силовых качеств и т.д.

Разобьем детей на группы по развитию определенных способностей:

Быстрота:            Мальчики 13 лет – Д -3,

                               Мальчики 14 лет – А – 1,

                               Девочки 13 лет – А -2.
Координация:     Мальчики 13 лет – Т -5, Д – 3,

                              Мальчики 14 лет – А – 1, М – 2,

                              Девочки 13 лет – А – 2, Т – 5, М – 4,

Выносливость:   Мальчики 13 лет – Д -3,

                              Девушки 13 лет – Т -5.

   чтобы, работая над развитием определенных двигательных качеств, не упустить благоприятного периода. Задания для детей различных типов могут быть (должны быть) разными, так же как дозировка нагрузки, Она будет зависеть не только от телосложения, но и от его двигательного и моторного опыта (занятий в спортивных секциях), состояния здоровья.

Далее при планировании работы необходимо учитывать, кто входит в ту или иную группу.

Например:  

при изучении техники прыжка в длину с разбега учитывать способности детей группы «координация» к обучению элементам техники,

при закреплении материала обратить внимание на «скоростно-силовую» группу, возможно увеличить прыжковую нагрузку.

При овладении техникой спринтерского бега и развитии быстроты более индивидуализировать нагрузку для группы «быстрота», особенно, если показатели в беге на короткие дистанции у них будут улучшаться.

Увеличивайте нагрузку ученику тогда, когда развитие определенного физического качества приходится на сенситивный период.
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