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ВВЕДЕНИЕ

Анатомо-физиологические особенности женского организма

Женский организм отличается от мужского рядом морфологических и функциональных особенностей, которые связаны прежде всего c важнейшей биологической функцией женского организма – материнства. Имеются существенные отличия женского организма от мужского в росте, массе тела, сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и др.

Так, например средняя масса тела женщины 60,5 кг, против 72 кг у мужчин, мышечная масса составляет 30-35 % от тела, у мужчин 40-45 %.  Средний вес сердца у женщин 239 г, у мужчины 366 г, частота пульса у нетренированных женщин в среднем 72-78 уд/мин, у мужчин 66-70 уд/мин, минутный объем у женщин 2,5-3 л, у мужчин 4-8 л [1]. Центральная нервная система женщины обладает большей эмоциональной возбудимостью. Им свойственна повышенная чувствительность. Женский организм обладает меньшим функциональным резервом по сравнению с мужским, что необходимо учитывать при планировании физической нагрузки.

1. СИЛА, КАК ФИЗИЧЕСКОЕ КАЧЕСТВО

Силой называют способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений [2].

1.1. Виды силы

Различают абсолютную и относительную. Абсолютная сила – суммарная сила всех мышечных групп, участвующих в данном движении.

Относительная сила – величина абсолютной силы,   приходящая на 1 кг массы тела человека.

1.2. Методы измерения силы

Сила рук измеряется с помощью ручного динамометра (кистевой динамометр). В среднем у девушек скалолазок университета динамометрия правой руки 28-30 кг, левой 24-26 кг. Сила спины измеряется становым динамометром. В среднем становая сила у девушек равна 70-75 кг.

2. МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СИЛЫ

Сила формируется посредством упражнений с отягощениями: собственного тела или с применением снарядов. Вес отягощений можно дозировать с учетом уровня подготовленности занимающихся:

1) в процентах к максимальному весу;

2) по разности от максимального веса (например, на 10 кг меньше предельного);

3) по числу возможных повторений в данном подходе (вес, который можно свободно поднять 10 раз). Существует 6 основных методов развития силы:

1. Метод повторных усилий;
2. Метод динамических усилий;
3. Метод изометрической тренировки;
4. Метод максимальных усилий;
5. Метод электрической стимуляции.
Методы развития силы могут быть разнообразными, их выбор зависит от цели занятия. На учебных занятиях у скалолазок используются в основном такие методы: повторных усилий, динамических усилий,  изометрических усилий и максимальных усилий.

2.1 Метод повторных усилий 
Этот метод предусматривает упражнения с отягощением, составляющим 30-70 % от рекордного, которые выполняются сериями по 4-12 повторений в одном подходе, за одно занятие выполняется 3-5 серий. Отдых между сериями 2-4 мин (до восстановления частоты сокращений сердца (ЧСС) 110-120 уд/мин). Этот метод чаще используется с целью наращивания мышечной массы. Оптимальным весом для развития мышечной массы будет тот, который студентка может поднять (отжаться, подтянуться)  10 раз без чрезмерных усилий.

2.2 Метод динамических усилий

Этот метод связан с применением малых и средних отягощений (до 30 % от рекордного)

Упражнения выполняются сериями по 8-15 повторений за один подход в максимально быстром темпе. За одно занятие выполняется 3-6 подходов, отдых между ними 2-4 мин (до восстановления ЧСС 110-120 уд/мин). С помощью этого метода преимущественно развиваются скоростно-силовые и специальная выносливость так необходимая в скалолазании.

Как вспомогательный применяется изометрический метод при котором напряжение мышц происходит без уменьшения их длины. Использование изометрического метода позволяет максимально напрягать различные мышечные группы продолжительностью 10-30 с. Занятия с использованием изометрических упражнений занимает немного времени, для них используется весьма простое оборудование. С помощью таких упражнений можно воздействовать на любые мышечные группы, однако, их эффективность меньше чем при динамическом методе.

2.3 Метод изометрической тренировки 

Метод используется занимающимися перед выполнением специфических движений характеризующихся созданием образа основного двигательного действия.

 Необходимые представления достигаются посредством достаточной четкости и ясности, необходимой для образования условно-рефлекторных связей только при активном сосредоточении и наличии реального двигательного опыта у человека.

2.4 Метод максимальных усилий

Упражнения выполняются с применением предельных или околопредельных отягощений – 90% рекордного для данного занимающегося. При одном подходе выполняется от 1 до 3 повторений и 3-5 серий за одно занятие, отдых между сериями составляет 4-8 мин (до восстановления ЧСС 110-120 уд/мин).

2.5 Метод электрической стимуляции

Сокращение мышц вызывается при помощи специальных электродов, накладывающихся на определенные мышцы, за счет дозированного электрического раздражения в течении 5-10 с. За одно занятие общая продолжительность до 10 мин. Для начинающих спортсменов такие занятия практикуются не чаще  2-х раз в неделю.

3. СРЕДСТВА РАЗВИТИЯ СИЛЫ У ДЕВУШЕК, ЗАНИМАЮЩИХСЯ СКАЛОЛАЗАНИЕМ

На основании практического опыта ведущих тренеров – преподавателей, предлагаются специальные упражнения для укрепления мускулатуры пальцев рук, верхнего плечевого пояса, развитие мышц туловища, живота, спины и ног [3].

Чтобы  приступить к программе  занятий, направленных на укрепление здоровья и повышение уровня физической подготовки нужно предпринять первый шаг- решение систематически заниматься. Второй шаг – подобрать вид и интенсивность физической нагрузки, который зависит от индивидуальных способностей, уровня физической подготовленности и состояния здоровья. Цель такой программы занятий заключается в повышении аэробных возможностей студенток, укрепление их здоровья. Физическая нагрузка должна проходить с интенсивностью 60-90 % от величины максимального потребления кислорода.

Данная рекомендация подходит большинству физически здоровых людей. Частота занятий важный фактор. Однако значительную роль играет и их продолжительность. Результаты проведенных нами исследований показали, что наиболее оптимальной частотой являются 3-5 разовые занятия в неделю, продолжительностью 1-2 часа. Это согласуется с рекомендациями ВОЗ. Начинать следует с 3-х занятий в неделю. В практической работе вуза это 2 обязательных по расписанию и одно дополнительное, постепенно с учетом самочувствия увеличивая их до 5-ти раз в неделю. Адаптация организма вследствие постоянных физических нагрузок повышает способность выполнять двигательные действия с высоким объемом и хорошей интенсивностью. При таких тренировках увеличивается сила и выносливость мышц. Если такие занятия проходили в доступном для студенток (аэробном) режиме, то такая нагрузка оказывает оздоровительное воздействие на весь организм: повышается функциональная возможность нервной системы, сердца и легких, а так же увеличивается общая выносливость и работоспособность человека [3].

В настоящей работе после соответствующей диагностики на определение силы пальцев и силы рук плечевого пояса, следующим шагом будет определение методики тренировки для их укрепления.

Наиболее очевидная причина дисбаланса  между силой пальцев и силой рук заключается в том, что некоторые занимающиеся лазают по сильно нависающим маршрутам, которые загружают руки, в то время как другие предпочитают менее нависающие маршруты, которые сильно нагружают пальцы.

Существует и другое мнение: это индивидуальное строение человека.

Считается, что люди коренастого сложения, имеющие короткие и толстые кости  обычно страдают от недостатка силы пальцев. Им легко удается развить мускулатуру верхней части тела для подтягивания, однако их относительно большая масса тела усложняет задачу висения на пальцах. Скалолазки с худощавым сложением, имеющие тонкие длинные кости  имеют лучшее отношение силы пальцев к массе тела, однако они страдают недостатком силы мускулатуры верхней части тела необходимой для поднимания.

Привести руки (или пальцы) в оптимальное состояние для такой категории помогут специальные тренировки локального характера.

Система изолированных (локальных) тренировок поможет сосредоточиться на слабых мускулах и подготавливать их, не задействуя всех остальных, она является высокоэффективной методикой для достижения специфической силы мышц. Изолированные тренировки должны быть использованы как система вывода из тупикового состояния, а не как замена лазанию.

4. МЕТОДИКА ИЗОЛИРОВАННЫХ ТРЕНИРОВОК

Базовыми изометрическими (статическими) упражнениями для пальцев являются статические висы.

Для  тренировки  силы  рекомендуемая    продолжительность виса 3-15 с, причем 6-8 с приносят максимальную пользу.

Если уровень физического развития «низкий» лучше начинать выполнять упражнения на две руки на больших зацепках.

Если пальцы рук будут укрепляться можно начинать опробовать висы на маленьких зацепках.

Нужно взять одну зацепку, на которой можно висеть   4-5 с и работать с той же самой зацепкой все серии и доводить вис до 15 с, когда вы достигли желаемого результата, начинайте с новой зацепки, на которой вы сможете висеть 4 с и т.д. В тренировке нужно использовать зацепки, которые поддерживают суставы первой фаланги пальцев и перед занятием очень хорошо разминать каждый сустав и мышцы. Статические висы должны на занятии применяться только как дополнительные упражнения к скалолазанию и ни в коем случае не должны его заменять.

Для увеличения силы пальцев рук рекомендуем болдеринги на нависании.

Для некоторых скалолазок сила пальцев никогда не была проблемой. Они цепкие, могут  висеть на маленьких зацепках, но соревнования на трудность показывают, что им не хватает необходимой силы верхнего плечевого пояса, то есть рук и верхней половины туловища, для того чтобы в нужную минуту вытолкнуть свое тело вверх.

Изучение методики тренировки опытных спортсменов поможет скалолазкам с относительно слабыми руками  сосредоточиться на отстающей группе мышц для того, чтобы привести свою силу к равновесию. При составлении программы тренировки рук и верхнего плечевого пояса, важным является выделение общих наиболее  часто используемых в скалолазании групп мышц  и отдается приоритет тем упражнениям, которые позволяют тренировать их.

«Тянущие мышцы» – бицепсы, верхние мышцы спины, плечевые мышцы являются главными действующими  для верхней части тела.

«Толкающие» мышцы – грудная клетка, плечи и трицепсы являются противоположными или антагонистами.

Приведем упражнение для тренировки скалолазных протагонистов (то есть тянущихся мышц).

Для этого можно использовать метод лесенки Бачаро. Впервые примененной в середине 80-х годов  Джоном Бачаром.

Джон предлагает использовать веревочную лестницу с регулируемыми ступеньками под углом 20-300, для изолированной тренировки рук.

Чтобы избежать травм этот метод нужно с осторожностью применять для развития выносливости. Он создает координированное переключение между подтягиванием (с ведущей рукой) и толканием (с отстающей сзади рукой) и изометрической силой (когда останавливаешься и тянешься к последующему пролету).

В своих тренировках мы используем 3 базовых типа упражнений:

1) центральные движения,

2) нецентральные движения,

3) изометрическая работа или комбинации из 3-х методов.

1) Центральные подтягивания: от 1 до 8 повторений. Сильным девушкам можно использовать работу на одной руке, слабым – пирамидальную систему повторений. 

2) Нецентральные движения – это подтягивание наоборот. Начав с верхнего положения, как можно медленнее опустить свое тело вниз. Для более подготовленных (3-й уровень) при переходе от подтягивания на 2-х руках к подтягиванию на одной руке.

3) Изометрическая работа (фиксации). Предлагаем проделать фиксации на одной руке на перекладине. Тренировать фиксации при 3-х различных углах. Это полное подтягивание, 900 и 1200. Висы от 2-12 с.

4) Суперряды. Для более интенсивного тренировочного эффекта (для студенток с высоким уровнем физ. развития). Подтянуться 6-8 раз, фиксации на 900 и 1200.

5) Подвижные подтягивания – подтягивание подбородком к каждой руке попеременно и фиксации так глубоко, как только возможно.

Нами составлены специальные комплексы для развития мускулатуры пальцев рук и всего плечевого пояса, направленные на укрепление и развитие туловища, спины, живота и ног.

Используя 5-10 упражнений на разные группы данных мышц можно укрепить любые мышцы. Нагрузка увеличивается путем дозирования упражнений и количеством серий.

Ниже в таблицах 1, 2, 3 приведены примеры упражнений.

Таблица 1 - Упражнения для развития силы  пальцев рук, кисти и верхнего плечевого пояса


Содержание
Дозировка
Серии

1
Стоя у стены, отталкиваться пальцами рук от опоры
10-15 раз
2

2
Отбивать мяч 2-мя руками от стены
15 раз
2

3
Висы на пальцах рук верхним хватом и обратным хватом
10 с
2

4
Отжимание на пальцах рук от стены
15 раз
1

5
Отжимание на пальцах, стоя на коленях
15 раз
1

6
Вис на перекладине на одной руке с фиксацией – угол 900; 1200   
7-15 с
2-4

7
Вис на согнутых руках с отягощением 2-3 кг
10 с
4

8
Подтягивание, с помощью ног отталкиваясь от шведской лестницы
10 раз
4

9
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
12 раз
4

10   
Лазание по канату с помощью рук и ног
10 м
2

11
Лазанье по шведской лестнице различными хватами, вправо, влево, вверх, вниз с фиксацией по 7 с на согнутых руках без помощи ног
30 с
4

12
Лазанье траверсом
5 м
2-6

13
Лазанье на скоростной трассе
10 м
6

Таблица 2 - Упражнения для укрепления мышц спины, туловища и живота


Содержание
Дозировка
Серии

1
Пресс в группировке
15 раз
2

2
Пресс из положения лежа,опуская ноги за голову
15 раз
1

3
Сидя руки за голову, скрестеные движения ногами
15 раз
1

4
Боковые наклоны вправо и влево с касанием руками пола
10 раз
1

5
Мельница
12 раз
1

6
Вис на согнутых руках с подниманием согнутых ног с поворотами вправо и влево с медленным опусканием вниз
6 раз
1

7
Из положения лежа на животе поднимание прямых рук и ног одновременно
10 раз
1

8
Из положения лежа на животе, руки на уровне пояса 1-, прогнуться назад, 2-подняться упираясь руками, поставить ноги на всю стопу, голову опустить вниз, на 3 прогнуться, на 4 и.п.
7 раз
2

9
Фиксации скрестным хватом на зацепках с фиксацией туловища в различных положениях
10-30 с
2

10
Лазание траверсом с 20-ю перехватами
5 мин
2-6

11
Лазание по трассе на трудность

4-6

Таблица 3 - Упражнение для укрепления мышц нижних конечностей

№
Содержание
Дозировка
Серии

1
Прыжки через скакалку
1 мин
2

2
Приседание на одной ноге, другая прямая, с опорой о шведскую лестницу
5-7 раз
2

3
Прыжки между мячами на двух ногах с продвижением вперед, вправо, влево. Расстояние между мячами 1м
6 м
4

4
Ходьба в полуприседе с поворотом вправо, влево
8 м
2

5
Ходьба в приседе с выпрыгиванием и выбрасыванием вверх разноименной руки (имитация функции броска на скоростной трассе)
6 м
2-6

6
Прыжки на месте на правой и левой ноге поочередно
10 прыжков
2

7
Прыжки на 2-х ногах с поворотом вправо и влево поочередно
8 раз
4

8
Прыжки с выпрыгиванием вверх
4-6 раз
4

9
Лазание на скорость с акцентом на длинный бросок вверх
3-6 раз
6

10
Многоскоки с быстрым сведением и разведением бедер
20 м
2

11
Лазание на трудность
10 мин
2

Выбрать нагрузку для себя можно, определив свой уровень физического развития.

Всего 4 уровня:

1-ий – ниже среднего;

2-ий – средний;

3-ий – выше среднего;

4-ий – высокий (см. таблицу 4).

Выбрать нагрузку, которой соответствует ваш уровень физического развития и увеличивая постепенно дозировку и количество серий можно укрепить здоровье, развить силу, достичь хороших результатов и приобрести хорошую спортивную форму.

Таблица 4 - Распределение нагрузки методом круговой тренировки  для развития скоростно-силовой выносливости


Уровни физ. развития
Содержание
Дозировка
Отдых между станц.
Серии

1
Ниже

среднего
1.Вис на прямых руках
5-10 с
20-30 с
3р



2.Вис на согнутых руках
5 с
20 с




3.Подтягивание на перекладине с опорой о шведскую стенку
1 раз
20 с




4.Прыжки через набивные мячи правым и левым боком (6 мячей)
6 м
1 мин




5.Пресс (из положения вис на шведской лестнице, поднимание ног до прямого угла) 
5 раз
2 мин




6.Гибкость
2 мин





7.Прыжок вверх из положения упор сидя, 
5 раз
2 мин




8. Прогибание назад из положения лежа на животе на возвышенности ноги закреплены за шведскую лестницу
6 раз
1 мин


2
Средний
1. Вис на прямых руках
10-15 с
8 с
3р



2. Сведение и разведение бедер с положения упор сидя сзади
1 мин
20 с




3. Прыжки на двух ногах через набивные мячи с продвижением вперед (8 мячей)
8 шт
1 мин


Продолжение таблицы 4



4. Отжимание
10-12 раз
1 мин




5.Прыжки с запрыгиванием на скамейку двумя ногами, в руках гантели
4-6 м
1 мин




6. Лазание по канату с набивным мячом между ног (1 кг)
5 м
1 мин


3
Выше среднего
1.Вис на согнутых руках
12 с
30 с
4р



2.Подтягивание с отягощением (1кг)
3 раз
1 мин




3.Прыжки через барьер
1 мин
1 мин




4.Наклон вперед в руках набивной мяч
10 раз
30 с




5. Лазанье по канату
10 м





6.Прогибы назад лежа на скамейке
10 раз
1 мин




7. Поднимание прямых ног вверх лежа на животе на возвышенности, удерживаясь руками за шведскую лестницу
10 раз
1 мин


4
Высокий
1.Вис на согнутых руках с отягощением
10 с
20 с
5р



2.Подтягивание с отягощением 1кг
3 раз
1 мин




3.Приседания на одной ноге с опором о швед-скую лестницу
4 раз
30 с




4.Пресс – поднимание прямых ног с набивным мячом
6-8 раз 
1 мин




5. Сгибание, и разгибание рук
22 раз
2 мин




6. Лазанье по канату без помощи ног
10 м
1-2 мин




7. Прогибы назад
12 раз



9. РАЗВИТИЕ СИЛЫ МЕТОДОМ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ

Первый уровень физического развития (ниже среднего). 

Интервальный метод круговой тренировки [4].

Круг – 9 минут.

Отдых – между сериями до пульса 100-120 уд/мин.

Серий – 3


Содержание
Дозировка
Серии

1
Вис на прямых руках
10-15 с
3

2
Подтягивание
2 раз


3
Прыжки между набивными мячами правым и левым боком
6 мячей


4
Поднимание прямых ног из положения вис на шведской лестнице
5 раз


5
Наклоны вперед (гибкость)
2 мин


6
Из положения упор-присев, упор-лежа, упор-присев, выпрыгивание вперед-вверх
5 раз


7
Прогибы назад лежа на скамье,  упор ногами в шведскую лестницу
6 раз
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Второй уровень физического развития (средний). 

Интервальный метод круговой тренировки.

Круг – 8 минут.

Отдых между сериями – до восстановления пульса 100-120 уд/мин

Серий - 4


Содержание
Дозировка
Серии

1
Вис на прямых руках
10-15 с
4



2
Подтягивание с отягощением в ногах
2-4 раз


3
Вис на согнутых руках
5 с


4
Прыжки через барьер 
5 м


5
Наклоны вперед с мячом в руках (гибкость)
2 мин


6
Поднимание прямых ног вверх, лежа на скамье, держаться за шведскую лестницу
10-15 раз



Третий уровень физического развития (выше среднего).

Интервальный метод круговой тренировки.

Круг – 8 мин

Отдых между сериями – до восстановления пульса 100-120 уд/мин

Серий – 3


Содержание
Дозировка
Серии

1
Вис на прямых руках с отягощением в ногах (1-2 кг)
12 с
3

2
Подтягивание с отягощением в ногах (1кг)
3-6 раз


3
Прыжки через барьеры
6 м


4
Наклоны  вперед
10 раз


5
Поднимание прямых ног вверх лежа на животе и груди, руками держатся за шведскую лестницу
10 раз


6
Из положения упор-присев, упор-лежа, упор-присев, выпрыгивание вперед-вверх
8 раз


7
Прогибы назад, лежа бедра на скамейке, ноги закреплены за шведскую лестницу
10 раз



Четвертый уровень физического развития (высокий).

Интервальный метод круговой тренировки.

Круг – 4 мин

Отдых между сериями до восстановления пульса 100-120 уд/мин.

Серий – 5


Содержание
Дозировка
Серии

1
Вис на согнутых руках с отягощением в ногах (1-2 кг)
12 с
5

2
Подтягивание с отягощением в ногах (1 кг)
3-6 раз


3
Приседание на одной ноге с опорой на шведскую лестницу
5-10 раз


4
Пресс, поднимание прямых ног (в ногах набивной мяч вес 2-3 кг)
6-8 раз


5
Сгибание и разгибание рук, ноги на возвышенности (H=80 см)
10-12 раз


6
Прогибы назад
10 раз


                                                                                                             

10. САМОКОНТРОЛЬ ПРИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЯХ

Занимаясь самостоятельно скалолазанием, необходимо обратить внимание на систематическое проведение самоконтроля.

Определение частоты сердечных сокращений, наиболее простой и наиболее доступный показатель контроля за состоянием сердечно-сосудистой системы, частота подсчитывается в области запястья или сонной артерии, отражает интенсивность работы, которую выполняет сердце, чтобы удовлетворить повышенные требования организма при его вовлечении в физическую деятельность. Средняя чсс в норме у девушек должна составлять 60-85 ударов в минуту, частота сердечных сокращений должна возрастать пропорционально интенсивности нагрузки и может достичь 200-220 ударов в минуту [5].

Определить оптимально частоту сердечных сокращений при выполнении нагрузки.

 В конце занятий пульс должен постепенно снижаться до исходного ± 10-20 ударов в минуту. Пульс через 5-10 минут отдыха после занятий должен восстанавливаться, если нет никаких отклонений со стороны сердечно-сосудистой системы, что будет свидетельствовать о доступности нагрузки.

Занимающиеся должны научиться проводить сравнительный анализ результатов предыдущих показателей с достигнутыми через 1, 2 и более месяцев занятий. Для этого нужно знать исходные результаты, промежуточные и конечные, записывая данные в дневник самоконтроля. Динамика роста результатов позволяет определить эффективность данных занятий, которая даст возможность своевременно корректировать нагрузку. Оценка состояния по МПК и контрольные показатели по отдельным тестам позволяет определить уровень подготовленности студенток.

Целесообразно организованные занятия физическими упражнениями, дадут возможность подготовиться к соревнованиям, которые позволяют комплексно оценить физическую и морально-волевую подготовленность студенток.

11. ПЕРВАЯ МЕДИЦИНСКАЯ ПОМОЩЬ ПРИ ТРАВМАХ

Развитие физического качества – силы требует от скалолазок чрезвычайных нагрузок на мышечно-скелетную систему. Часто под воздействием больших нагрузок повреждаются легкие ткани. Эти повреждения затрагивают связки и сухожилия. Существует 3 типа повреждений. 

Первый тип повреждения связок даст некоторое количество боли, без ухудшения работы сустава.

Второй тип повреждения связок и сухожилий даст боль при большом количестве разорванных волокон, что приведет к суставной неустойчивости. Частичный разрыв такого характера может заставить связки терять до 50 %  их прочности.

Третий тип повреждений причинит сильную боль после травмы. Сустав будет определенно нестабильным, поскольку большинство волокон  разорвано.

При первых признаках травмы следует.

1. Прекратить тренировку.

2. Приложить лед на 10-20 мин или обработать хлорэтилом  повреждение.

3. Накладывать лед в первые 48-72 часа.

4. Уложить поврежденную часть на возвышенность.

5. В период восстановления обернуть часть поврежденного органа (сустава) от периферии к основанию в направлении сердца эластичным бинтом, но не туго, чтобы не нарушилось кровообращение.

6. К 4-6 неделям выполнять доступные упражнения с минимальными нагрузками, которые можно со временем аккуратно наращивать.

7. Регулярно выполнять упражнения для сердечно-сосудистой системы аэробного характера, что позволит нормализовать работу сердечно-сосудистой системы, усилить циркуляцию крови во всем организме, тем самым улучшить способность восстановления.

8. Старайтесь спать регулярно 8 часов.

12. ПОРЯДОК ПРОВЕДЕНИЯ ЗАЧЕТА

Зачеты по физическому воспитанию студенты сдают в конце осеннего и весеннего семестров 1-3 курсов обучения.

К зачету допускаются студенты, полностью выполнившие учебные программы, набравшие в рейтинге не менее 25 баллов.

В конце осеннего семестра студентам выставляется в зачетную книжку оценка «зачтено», в конце весеннего семестра дифференцированная оценка «отлично», «хорошо», удовлетворительно».

В зачетной ведомости дополнительно проставляется рейтинг  соответствующего семестра.

Студенты, не выполнившие минимальные контрольные нормативы, или не сдавшие зачетные требования после соответствующей подготовки, допускаются к повторной сдаче зачета, но не более 2 раз. При этом первый раз повторно принимает зачет преподаватель, а второй – специально назначенная комиссия.

13. КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ

1. Дать определение физическому качеству «сила».

2. Перечислить разновидности силы.

3. Назвать методы измерения силы.

4. Перечислить методы развития силы.

5. Назвать средства развития силы.

6. Что такое изолированные тренировки.

Назовите методы развития изолированных тренировок.
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