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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность.

В последние годы стало особенно заметно проявление интереса широкого круга людей к занятиям различными видами физической культуры и двигательной активности для обеспечения хорошей спортивной формы и состояния здоровья, для отдыха и восстановления сил. Среди этих оздоровительных тренировок особое место заняла аэробика.

Аэробику открыли в 70-х годах прошлого века. Впервые этот термин был введен доктором Кеннетом Купером, известным американским специалистом в области оздоровительной аэробики. Свою оздоровительную систему физических упражнений для всех возрастов он назвал «аэробикой» - от слова «аэробный» - кислородный.

Термин «аэробный» заимствован из физиологии, где он используется при определении химических и энергетических процессов, обеспечивающих работу мышц. Каждому человеку необходимы упражнения аэробного характера, развивающие способность организма к усвоению кислорода. В этом процессе ведущую роль играют системы кровообращения, дыхания и тканевого обмена. Именно аэробный характер таких упражнений, как бег, плавание, лыжи, придает им особую оздоровительную ценность.

Аэробика – это система гимнастических, танцевальных и других упражнений, выполняемых под музыку поточным или серийным методом. Существует множество различных форм занятий в аэробике, которые объединяет возможность эффективного развития выносливости, гибкости, силы, координации движений. Именно разнообразие, постоянное обновление логически выстроенных, научно-обоснованных программ, высокий эмоциональный фон занятий благодаря музыкальному сопровождению и специфическому комментарию в процессе занятий инструкторами аэробики позволяет этому виду оздоровительной тренировки на протяжении двух десятилетий удерживать высокий рейтинг.

Современная оздоровительная аэробика это динамичная структура, которая постоянно обновляет арсенал используемых средств. В конце 80-х и в начале 90-х годов появляются новые виды аэробики – степ, слайд, резист А-бол, аквааэробика и др. Воздействие каждого из этих занятий носит специфический характер, направленный на двигательную активность и оздоровление организма занимающихся. (Лисицкая Т.,2002).

Одним из самых популярных видов аэробики является степ-аэробика, появившаяся в начале 90-х годов. Особенностью ее является использование специальной степ-платформы, с регулируемой высотой (10 – 30 см). В основе урока лежит непрерывный подъем и спуск. Участники выполняют под музыку различные комбинации, которые состоят из базовых шагов аэробики вверх и вниз,  подскоки на платформе и через нее в различных направлениях, при этом задействуются крупные группы мышц. Основной эффект – тренировка сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем. Ее можно использовать для выполнения упражнений силового характера: на мышцы брюшного пресса, спины и др. Ярусное устройство платформы позволяет регулировать высоту, а, следовательно, и физическую нагрузку. 

С ее помощью одновременно проводят занятия с людьми различной подготовленности, т.е. индивидуализируют процесс. Интенсивность легко изменить, соответствующим образом отрегулировав высоту платформы. Новичкам лучше заниматься на платформе высотой 10 см. Как только они овладеют техникой упражнений, их физический уровень повысится, можно увеличить высоту платформы и, соответственно, интенсивность. Люди, которых в традиционной аэробике отпугивали сложные танцевальные движения, начали заниматься степом, который не отличается сложной хореографией. В основе степ-аэробики лежит, главным образом хореография базовой аэробики, однако, существует множество программ, которые включают в себя различные стили аэробики, силовой аэробики и других смешанных видов.

Такое разнообразие способствует увеличению популярности степ-аэробики. По статистическим данным, сегодня этим видом аэробики регулярно занимаются 11 миллионов человек в более чем 40 странах мира.

Многолетний опыт работы, изучение научно-методической литературы показывает, что существующие программы содержат средства, методы и условия организации занятий по оздоровительной аэробике, но в них нет учета сензитивных периодов развития двигательных качеств и возраста занимающихся.

В связи с этим, нами предпринята попытка разработать программу для девушек 14-16 лет занимающихся степ-аэробикой и изучить эффективность предложенной методики.

Цель исследования.

Разработать программу проведения степ-аэробики по занятиям для девушек 14-16 лет.

Гипотеза.

Предполагается, что применение разработанной программы позволит улучшить физическое развитие девушек в период полового созревания и повысить результаты таких физических качеств как выносливость, сила и координация движений. 

Объект исследования.

         Процесс общей физической подготовки на занятиях степ-аэробикой.

Предмет исследования.

Развитие выносливости, координации и силовых способностей у девушек 14-16 лет.

ГЛАВА 1. ХАРАКТЕРИСТИКА АНАТОМО-ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ

                   ОСОБЕННОСТЕЙ ДЕВУШЕК 14-16 ЛЕТ И ВЛИЯНИЕ 

                   ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКИ НА 

                   ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ ОРГАНИЗМА

1.1.  Характеристика анатомо-физиологических и психологических 

       особенностей девушек 14-16 лет.

В процессе развития организм ребенка претерпевает существенные морфологические, физиологические и биохимические изменения, приводящие к качественным преобразованиям его основных функций. Установлено, что различные органы и системы созревают неодновременно, достигая зрелого типа функционирования на разных этапах онтогенеза. Это определяет особенности детского организма, возрастную специфику его реагирования на внешние воздействия, адаптацию к условиям воспитания, обучения и при использовании адекватных физических нагрузок. 

(Фарбер Д.А., 1990).

Для разработки программы по аэробике для  занимающихся очень важно учитывать анатомо-физиологические и психологические особенности девушек 14-16 лет. Ряд авторов (Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н., Хрипкова А.Г., Фарбер Д.А. и др.) выделяют специфические особенности функционирования организма, его строение, эмоциональной, волевой сферы и других психологических характеристик на каждом возрастной этапе жизни человека.

В научной литературе возраст между 14–16 годами определяется как подростковый и ранняя юность. Возраст полового созревания у девочек начинается примерно с 11-12 лет и заканчивается к 15-16 годам. В этот период происходят глубокие изменения в организме. Процесс полового созревания протекает под контролем центральной нервной системы и желез внутренней секреции. Ведущую роль в нем играет гипоталамо-гипофизарная система. Гипоталамус управляет активностью гипофиза, который, в свою очередь, с помощью вырабатываемых им специальных гормонов контролирует большинство других желез организма. Под влиянием гормонов гипофиза усиливается активность щитовидной железы и изменяется обмен веществ. Поступая в кровь, гормоны становятся мощными регуляторами роста и развития организма, приводят к формированию вторичных половых признаков, т.е. тех внешних свойств, которые характерны для взрослого человека и отражают его половую принадлежность. Это не только состояние половых органов, но и вся морфологическая конструкция человека: форма и размеры скелета, размеры и распределение мышечной и жировой ткани. Усиливающая секреция половых гормонов приводит к развитию так называемых вторичных половых признаков – особенностей телосложения, оволосения, тембра голоса, развитию молочных желез, начинается и стабилизируется менструальный цикл – главное отличительное средство девочки от женщины. Половое созревание протекает поэтапно. Возраст 14-16 лет у девушек – это завершение пубертатного процесса. Устанавливается характерный для взрослых людей уровень активности и взаимодействия желез внутренней секреции. (Фарбер Д.А., 1990).

Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
Обучение движениям – это сложнейший процесс, успех которого обусловлен и состоянием опорно-двигательного аппарата, и уровнем развития аналитико-синтетической функции головного мозга. 

В подростковом и юношеском возрасте в связи с преобладанием отвлеченного мышления условные двигательные рефлексы на словесные двигательные сигналы образуются быстрее, чем на конкретные, предметные раздражители. Поэтому обучение движениям с преимущественно использованием словесных методов является физиологически обоснованным. 

Подростки отличаются повышенной возбудимостью, проявляющейся, в частности, в высокой двигательной активности и в неупорядоченности (неуклюжести) движений. Центральная нервная система претерпевает изменения, изменяется и эмоциональная сфера психики. Эмоции подростков подвижны, изменчивы, противоречивы: повышенная чувствительность сочетается с черствостью, застенчивость с развязностью, раздражимость с сексуальными переживаниями. В период критических дней у девочек наблюдаются невротические реакции, раздражимость, плаксивость, снижение работоспособности. (Хрипкова А.Г. 1990).

Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
В показателях функций сердечно-сосудистой и дыхательной систем проявляется экономизирующий эффект тренировки. Вследствие усиления парасимпатических влияний становятся реже пульс и дыхание, падает ударный и минутный объем крови, появляется тенденция к понижению артериального давления (АД).

Систематические тренировки приводят к большой слаженности центральной нервной системы (ЦНС), к более быстрому формированию сложных двигательных действий и координации движений. Повышается энергопроизводительность организма, т.е. способность обеспечить достаточным количеством энергии самую напряженную мышечную работу. 

1.2. Физическое развитие и физическая подготовка

       девушек 14-16 лет.

 Физическое развитие и физическая подготовленность является закономерным процессом морфологических и функциональных изменений организма, его физических качеств и особенностей, протекающих в зависимости от внутренних причин (состояния здоровья, наследственной обусловленности) и условий жизни человека. 

Каждое движение человека можно рассматривать как результат функционального объединения большого количества различных морфологических элементов (костей, связочного аппарата, мышц, элементов кровеносной и нервной систем), направленного на достижение определенного двигательного эффекта. Каждая морфологическая структура выполняет в двигательном акте свои определенные функции на любом уровне:  клеточном,  органном и  организменном. Отсюда становится понятным многостороннее влияние физических упражнений на организм человека. Выполнение любого движения неизбежно отражается на состояние костей, их соединений, мышц, внутренних органов, сердца, сосудов, органов внутренней секреции, нервной системы. (Анохин П.К., 1968).

В подростковом возрасте создаются морфологические и функциональные предпосылки для овладения практически любым видом движений. Но биологические перестройки организма, а также психические особенности, связанные с периодом полового созревания, требуют от тренера-преподавателя исключительного внимания при планировании физической нагрузки и при выборе средств физического воспитания.

Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
Уровень развития общей выносливости на занятиях аэробикой определяется функциональными возможностями нервной и эндокринной систем, сердечной производительностью, слаженностью в работе двигательного и вегетативного аппаратов.

Физиологически обоснованными средствами развития выносливости у детей и подростков являются различные виды циклических упражнений, повышающих аэробную производительность организма. На занятиях аэробикой именно степ-программы умеренной мощности и с постепенно увеличивающейся продолжительностью зарекомендовали себя как развивающие общую выносливость организма. В подростком возрасте создаются физиологические предпосылки воспитания специальной выносливости для развития работоспособности при выполнении скоростных и скоростно-силовых упражнений.

Главное требование, предъявляемое к физическим упражнениям, направленным на развитие общей выносливости – это создание высокого эмоционального фона и мягкого, щадящего режима тренировочных занятий.

Мышечная сила. Мышечная сила характеризуется степенью мышечного напряжения, а также величиной противодействия внешнему сопротивлению или отягощению. Она проявляется в виде максимальной силы, скоростно-силовых качеств и силовой выносливости.

Проявление мышечной силы зависит от содержания сократительных белков в мышечном волокне, от толщины и типа мышечных волокон. Если в мышцах больше быстрых волокон, человек способен развивать максимальную мощность в быстрых скоростно-силовых движениях, выполнять работу взрывного характера. Преобладание медленных моторных единиц дает возможность длительно поддерживать мышечное напряжение.

Для обеспечения рабочего состояния максимального числа нервно-мышечных единиц необходимы предельные или околопредельные отягощения. Они создают предпосылки для развития силы при относительно низких энергетических затратах. Использование непредельных отягощений менее эффективно для увеличения мышечной силы, но они создают благоприятные возможности для наращивания мышечной массы.

Благоприятные морфологические и функциональные предпосылки для развития силы создаются у девочек к 11 годам. А в подростковом возрасте, в период полового созревания, развитие относительной силы мышц падает. Поэтому в занятиях силового характера следует применять упражнения, требующие поддержания статических поз, стоек, упоров и др.

Координация движений и гибкость. Координация движений характеризуется способностью овладения сложных движений и изменение действий в зависимости от складывающейся двигательной ситуации (в аэробике – это танцевальные движения, построенные в логический комплекс). Для проявления этого качества необходимы запас двигательных навыков, способности к их переделке, связанные с высоким уровнем аналитико-синтетической функции мозга. 

Физиологической основой овладения новыми движениями являются подвижность и динамичность нервных процессов. Точность и соразмерность движений определяется степенью развития кинестезической чувствительности, т.е. совокупной деятельностью двигательного и тактильного анализаторов.

Особое значение при воспитании координации движений следует придавать постоянному обновлению запаса двигательных навыков. Это поддерживает высокий тонус «творческой» деятельности мозга в формировании новых движений.

В период полового созревания, у девушек к 14-16 годам координация движений достигает своего наибольшего развития.  Средством воспитания координации движений в аэробике является овладение движениями не только базовой аэробики, но также всевозможных танцевальных программ: степ-аэробики, латино-американские танцы, хип-хоп, джаз-аэробика, фанк, танго, сити-джем, тайбо, кикбо и др.

Гибкость характеризуется степенью подвижности в суставах. Количественное выражение подвижности – амплитуда движений. Уровень развития этого качества зависит от эластичности мышц и связочного аппарата, анатомических особенностей суставных поверхностей, формы сочленений, эластичности тканей, окружающих суставы. Максимальная амплитуда определяется и функциональным состоянием центральной нервной системы.

Различают активную и пассивную гибкость. Активную гибкость характеризует амплитуда движений, достигаемая мышечной тягой. Пассивная гибкость ограничивается только анатомическими особенностями строения суставов. Она больше активной, но полностью может быть реализована в условиях работы с использованием оборудования, отягощения весом собственного тела или партнера.

Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
Создание комбинаций можно проводить несколькими способами:

- метод линейной прогрессии;

- метод от «головы» к «хвосту»;

- метод «зигзаг»;

- метод сложения;

- блок-метод.

Начинать занятия следует с использования простых методов, начиная с линейного. По мере тренированности занимающихся - можно использовать наиболее сложные, например блок-метод, или метод сложения.

Существуют различные варианты построения занятий степ-аэробикой. Это могут программы для групп различных уровней (от новичков до подготовленных участников), с элементами традиционной высокоударной или низкоударной аэробики.

Занятия могут быть разнообразными: от традиционной степ-аэробики до использования платформы в качестве опоры. 

В обязанность тренера входит обучение группы правильной технике и создание безопасных условий работы. При разучивании базовых шагов очень важно обращать внимание на исходное положение. Спину держать прямой, грудь расправить, голову поднять, напрячь мышцы живота и ягодиц. Плечи должны находится четко над бедрами, не прогибать спину в поясничном отделе. При переносе веса тела на ступню, стоящую на платформе, колено должно находится четко над ступней. Шаг на платформу должен быть мягким, при шагах вниз ногу нужно ставить ближе к платформе, приземляться сначала на носок или переднюю часть ступни, затем опускаться на пятку (за исключением прыжков и выпадов). Занимающиеся должны всегда держать платформу в поле зрения, особенно это касается новичков, а также случаев, когда разучивается новый шаг.

В степ-аэробике большинство движений выполняется на счет 4 или 8. Новичкам следует предлагать базовые шаги (на счет 4 или 8). Движения должны совпадать с сильными долями восьмидольного такта. Сложные, несовпадающие с сильными долями движения можно предлагать только участникам средней и подготовленной степеней.

Силовые движения подразумевают различные прыжки, бег на платформе. Это высокоинтенсивные упражнения. Разучивать их следует с упрощенных вариантов, например, прыжки сначала заменить шагами (обходом) вокруг платформы на счет 4. Все варианты должны быть составлены таким образом, чтобы они начинались и заканчивались на одну и ту же ногу. Только в этом случае переход от одного упражнения к другому будет плавным.

Аэробная часть занятия в классической аэробике и степ-аэробике строится на основе разнообразных, так называемых, «базовых» шагов и прыжков.

Упражнения аэробного воздействия несут основную функциональную нагрузку на сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Основные базовые шаги различной степени интенсивности, а также выполняемые при этом движения руками вносят существенные вклад в степень физической нагрузки на организм. Упражнения эти следующие:

Основные базовые шаги

            1. Базовый шаг (basic step)

2. Марш (march)

3. Приставной шаг (step touch)

1. Ви – шаг (V – step)

2. Шаг с поворотом (pivot turn)

3. Выставление ноги на носок и пятку (toe touch, heel touch)

4. Открытый шаг (open step)

5. Выпад (lunge)

6. Мамбо

7. Скрестный шаг (cross step)

8.  Подъем колена вверх (knee up)

9.  Подъем ноги в сторону (lift leg side)

10.  Захлест ноги назад (leg curl)

11.  Махи, сгибая-разгибая ногу (kick)

12.  Подскоки

13.  Прыжки

14.  Прыжки ноги вместе и ноги врозь (jumping jack)

Движения руками

1. Сокращение бицепса (biceps curl)

2. Низкая гребля (low row)

3. Высокая гребля (upright row)

4. Подъемы рук в стороны (side lateral rises)

5. Подъемы рук вперед (front shoulder rises)

6. Вперед - в сторону (L-side)

7. Сгибание рук над головой (alternating overhead press)

8. Вперед – вверх (L – front)

9. Вверх – вниз (slice)

В раздел упражнений низкой ударности и низкой интенсивности относятся шаги, приставные шаги, шаги танцевального стиля, а также различные пружинистые движения ногами.

В раздел упражнений низкой ударности и высокой интенсивности – амплитудные движения ногами и руками.

В раздел упражнений высокой ударности – беговые и прыжковые упражнения.

         Тренировка по степ-аэробике должна содержать образовательные, оздоровительные и воспитательные задачи.

Образовательные задачи – заключаются в формировании двигательных навыков и умений, в обучении  выполнения гимнастических упражнений, гимнастической терминологии, самоконтроля при выполнении упражнений, правилах безопасности работы на степ-платформе.

Оздоровительные задачи – обучение правильному дыханию обучению методам самоконтроля и оценки состояния здоровья (например, ЧСС), формирование правильной осанки при работе на степ-платформе.

Воспитательные задачи – развивать эстетику движений, внимательность, собранность, настойчивость, прививать навыки здорового образа жизни.

Обучение упражнениям степ-программы  - это педагогический процесс, требующий планомерной и методически правильной организации действий тренера и тренируемых людей. Этот процесс направлен на решение основных задач обучения: формирование двигательных навыков и умений, развитие комплекса физических качеств, воспитание нравственно-волевых качеств занимающихся. Обучение упражнениям строится на основе общеизвестных дидактических принципов – исходных теоретических положений, определяющих действия тренера и занимающихся.

При организации и планировании занятий, а также при непосредственном разучивании упражнений степ-аэробики важно учитывать следующие особенности взаимодействия движений:

          1. Эффект положительного взаимодействия движений оказывается большим на ранних стадиях освоения нового движения.

          2.Последовательное разучивание движений более эффективно, чем одновременное (параллельное).

3. При выборе родственных движений следует ориентироваться не только на форму, но и детально сравнивать структуру движений, в частности количественные показатели: амплитуду, время, усилие, скорость, ритм.

Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
  Каждый тренер и учитель должен уметь вести педагогический контроль и анализ своих тренировок и тренировок других тренеров, что способствует лучшему проведению тренировок, развитию педагогического мышления и овладению методами научного исследования. 

Виды педагогического контроля: педагогическое наблюдение за ходом тренировки; хронометрирование деятельности занимающихся на тренировке;

определение физической нагрузки во время тренировки.

          Педагогическое наблюдение – необходимо иметь план наблюдений:

1. подготовленность тренера к занятию

-  правильность и логичность задач; соответствие подобранных средств и методов поставленным задачам

-   соответствие формы тренировки установленным требованиям

2. проведение тренировки - наблюдение проведением можно осуществлять по частям:

в подготовительной части следить за организованностью внимания;

умением объяснить и показать упражнение; владением командным голосом; умением держаться перед тренирующимися;

в основной части – владение методом показа; пользование     гимнастической терминологией; умение правильно организовать тренирующихся при обучении различным видам упражнений; исправление ошибок по ходу разучивания упражнений.

 в заключительной части – умение сделать выводы и рекомендации; выявление положительных и отрицательных сторон тренировки; высказать предложения по устранению обнаруженных недостатков.

Хронометрирование – для определения общей и моторной плотности. Чем выше плотность, тем максимальнее эффективность тренировки. Большая плотность и рациональное использование времени – дает большой эффект от тренировки.

Физическую нагрузку можно измерять различными способами, но наиболее распространенным является измерение частоты пульса (пульсометрия). Пульс измеряют перед началом тренировки в течение 10 сек. и умножают на 6. Во время тренировки пульс можно измерять несколько раз. Интенсивность нагрузки: высокая 170-180 уд/мин; средняя 140-160 уд/мин; низкая 110-130 уд/мин. Для новичков ЧСС не должна превышать 130 уд/мин. Лишь после 2-4 месяцев занятий (в зависимости от возраста и подготовленности) ЧСС может достигать 140-160 уд/мин. Возрастание ЧСС до 150-170 уд/мин означает активизацию анаэробного обмена и в целом работа приобретает смешанный характер. При ЧСС 190 уд/мин обеспечение организма энергией происходит исключительно за счет анаэробных процессов. Такая работа должна быть минимальной по времени.

Строго придерживаясь принципов: «от простого к сложному», «не навреди» и «постепенности» тренер-преподаватель сможет добиться эффективности тренировочного процесса.

ГЛАВА 2. ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

             2.1. Задачи исследования

Для достижения цели исследования нами были поставлены следующие задачи:

1. Изучить научно-методическую литературу по теме исследования.

2. Определить уровень физического развития и физической  

    подготовленности девушек 14-16 лет.

3. Разработать методику проведения занятий степ-аэробикой для  

    девушек 14-16  лет и определить ее эффективность.

            2.2. Методы исследования

Для решения поставленных задач нами были определены следующие методы исследования:

1. Анализ и обобщение литературных источников.

2. Контрольные испытания

3. Антропометрия.

4. Педагогический эксперимент.

5. Методы математической статистики.

1.Анализ научно-методической литературы

Нами изучалась научно-методическая литература по анатомии, общей и возрастной физиологии, психологии (из главы 1.1.). Изучалась специальная литература по оздоровительной аэробике и влиянию степ-аэробики на функциональное состояние организма.

2. Контрольные испытания

Для оценки физического развития и физической подготовки девушек 14-16 лет нами были использованы следующие тесты:

1. Определение ЧСС до физической нагрузки, уд/мин.

2. Определение ЧСС после базовых шагов на степ-платформе в течение

    3 мин и время восстановления ЧСС после физической нагрузки 

    через 10с, через 30с, через 1мин, уд/мин. 

3. Сгибание-разгибание рук в упоре, раз. 

4. Приседание у стены с опорой спиной, мин.

5. Удержание ног углом в упоре, с.

6. «Взрывная сила» (прыжок вверх с места), см.

7. Проба Ромберга, с.

1. Определение ЧСС до физической нагрузки, уд/мин.

    Оборудование: секундомер.

    Процедура тестирования: частота сердечных сокращений определялась в состоянии покоя пальпаторно на лучезапястном суставе за 

6 секунд. Полученный результат умножался на 10, таким образом подсчитывалась ЧСС за одну минуту.

2. Определение ЧСС после базовых шагов на степ-платформе в течение 3 мин и время восстановления после физической нагрузки через 10 с, 

через 30 с, через 1 мин, уд/мин.

  Оборудование: степ-платформа высотою 15 см, секундомер.

  Процедура тестирования: испытуемые выполняли серию базовых шагов на степ-платформе (шаг правой вверх на платформу, шаг левой вверх на платформу, шаг правой вниз на пол, шаг левой вниз на пол) под музыкальное сопровождение (темп 128 уд/мин) в течение 3 мин. После чего подсчитывался пульс пальпаторно на лучезапястном суставе за 6 секунд и полученный результат умножался на 10 – получался результат ЧСС за 1 минуту. Подсчитывание ЧСС велось сразу после физической нагрузки, через 10 с, через 30 с, через 1 мин.

3. Сгибание-разгибание рук в упоре, раз.

    Процедура тестирования: Испытуемые принимали упор лежа в упоре. Ноги, туловище, голова сохраняли одну линию. Во время разгибания рук локти оставались слегка согнутыми, при сгибании рук грудь касалась пола. Подсчитывалось сколько раз испытуемые сделали это упражнение.

            4. Приседание у стены с опорой стеной, с.

      Оборудование: часы с секундной стрелкой.

      Процедура тестирования: испытуемые вставали спиной к стене на расстоянии шага. Выполняли приседание и удержание корпуса в этом положении так, чтобы бедра и голень были под прямым углом, руки на бедрах, спина и голова касались стены. Определяли время сохранения этой позы.

5. Удержание ног углом в упоре, с.

   Оборудование: секундомер.

  Процедура тестирования: Испытуемые принимали исходное положение сед углом – положение сидя с поднятыми вперед ногами (угол не менее 45°). Определяли время сохранения этой позы. 

6. «Взрывная сила» (прыжок вверх с места), см.

    Оборудование: сантиметровая рулетка.

    Процедура тестирования: испытуемые вставали боком к стене. Правая или левая рука вверх, держали в пальцах мел. Выполняли прыжок вверх на максимальную высоту. Мелом делали отметку на стене. Выполняли три раза. Регистрировалась лучшая попытка.  

7. Проба Ромберга (удержание определенной позы с закрытыми глазами: низкий результат – от 0 до 5 с; средний – от 5 до 15 с; высокий  результат – от 15 с и больше).

Оборудование: секундомер,

Процедура тестирования: испытуемые принимали определенную позу: стояли на одной ноге, другую, согнув в сторону прижимали к колену, руки  вперед, глаза закрывали. Подсчитывалось время удержания этой позы.

4. Антропометрия

Физическое развитие девушек 14-16 лет оценивалось по общей принятой методике (В.В. Бунак, 1941). Определяли антропометрические показатели: соматометрические – длина и масса тела, окружности грудной клетки, талии, бедра.

Вес тела определяли с помощью медицинских весов; длину тела определяли с помощью стандартного медицинского ростомера; окружности тела измеряли с помощью сантиметровой ленты. Окружность груди измерялась при опущенных руках выше молочных желез. Окружность талии измерялась по середине живота, на уровне пупка. Окружность бедра измерялась в самой широкой части тазовой кости и ягодичных мышц.

Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
3-4 неделя (12 занятий)

Задача. Обучить технике базовых шагов степ-аэробики с применением платформы.

Техника обучения. Выученные базовые движения выполняются на платформе в виде разминки. В основной части урока разучивается комбинация на степ-платформе.

Методические рекомендации. Исходное положение около платформы должно быть на расстоянии длины одной стопы. Наступая на платформу пятка стопы не должна свисать с нее, т.к. возрастает травмоопасность ахиллова сухожилия. Не допустимо также и движение на носках, когда участник, опуская ногу, касается пола лишь носком, в результате чего увеличивается нагрузка на переднюю часть стопы. Темп музыкального сопровождения 122-128 ударов в минуту. Высота платформы – 10 см. Комбинация вводится не сразу: на первых занятиях третьей недели идет освоение базовых шагов на степ-платформе и только после этого разучивается комбинация. 

Силовые упражнения. В течение месяца выполняются силовые упражнения на все группы мышц:

упражнения на мышцы пресса – 4 упражнения (1 неделя – два подхода по 8 каждое, 2 неделя – 3 подхода по 8 каждое, 3 неделя – 2 подхода по 8 каждое);

упражнения на косые мышцы живота – 4 упражнения (1 неделя – два подхода по 8 каждое, 3 неделя – два подхода по 8 каждое, 4 неделя – 3 подхода по 8 каждое);

упражнения на мышцы спины – 4 упражнения (1 неделя – 2 подхода по 8 каждое, 2 неделя – 3 подхода по 8 каждое, 3 неделя – 2 подхода по 8 каждое);

упражнения на ягодичные мышцы – 4 упражнения (1 неделя – 2 подхода по 8 каждое, 3 неделя – 2 подхода по 8 каждое, 4 неделя – 3 подхода по 8 каждое);

упражнения на мышцы бедра (на переднюю, внутреннюю, заднюю и внешнюю поверхности бедра) –  по 2 упражнения на каждую группу мышц 

(1 неделя – 2 подхода по 8 каждое, 2 неделя – 3 подхода по 8 каждое);

упражнения на мышцы рук (отжимания от пола) – 3 упражнения (1, 2, 3 недели – 1 подход по 8 каждое, 4 неделя – 1 подход по 12 каждое).

           ОКТЯБРЬ

1 неделя (3 занятия).

Задача. Обучить технике движений на степ-платформе средней трудности и ввести в комбинацию хореографические элементы.

Техника обучения. К движениям средней трудности относятся: 

выпады (lunges), повороты (re - turn), повороты прыжком (hop turns), шаг «Мамбо», шаг «Ча-ча» и др. Сначала все движения изучаются без платформы (на полу). Их можно вводить в разминку,  в основную часть занятий и добавлять в комбинацию.

Методические рекомендации. Все комбинации должны изучаться с правой ноги и заканчиваться на левую. Только после того, как техника движений освоена, можно переходить на обучение движениям на платформе. Темп – 122-128 ударов в минуту.

2-3-4 недели (9 занятий)  

Задачи. Разучить в основной части занятий комбинацию средней трудности с элементами хореографии на 64 счета. Использовать степ-платформу в качестве тренажера для силового тренинга.

Техника обучения. Композиция на 64 счета может быть такой:

1-4 - basic step с правой;   

5-8 – lift step с правой;

9-12 – «мамбо» левой;  

13-16 – шаг с поворотом левой;

17-20 – мах левой через платформу;

21-24 – переход через платформу правой;

25-28 – V-step вперед правой;

29-32 – V-step назад правой;

33-36 – 2 прыжка на платформе, 2 прыжка на полу;

37-40 -  jumping jack-два прыжка на месте «ноги врозь – ноги вместе»;

41-44 –  grape vine вправо правой;

45-48 – grape vine в обратном направлении левой;

49-52 –«мамбо» правой на полу, «ча-ча»;

53-56 –«мамбо» левой на полу, «ча-ча»;

57-60 -  шаг правой через платформу, шаг левой с поворотом лицом к  

             платформе, шаг правой через платформу в обратном 

             направлении, шаг левой с поворотом лицом к платформе;

 61-64 – basic step с правой.

Методические рекомендации. Композиция должна начинаться с правой ноги и заканчиваться на левую. На первых занятиях можно разучивать движения без платформы, а потом с ее применением. Разучивать комбинацию можно разными способами: от линейного – до «блок-метода». После того, как все движения освоены хорошо, можно добавить движения руками (симметричные и асимметричные). Темп движений – 122-128 ударов 

в минуту.

Силовые упражнения. В течение этого месяца используется тот же комплекс, что и в предыдущем месяце. К каждой группе упражнений на определенные группы мышц добавляются еще по два (количество счетов и подходов остаются те же). Так же, в этом месяце, вводится круговая тренировка (на второй и четвертой неделе).

НОЯБРЬ (12 занятий)

Задача. Развить координационные способности и силовую выносливость на занятиях степ-аэробики.

Техника обучения. Добавляем в изученную комбинацию несколько элементов на 16 или 32 счета (последний элемент должен заканчиваться на правую ногу) и разучиваем получившуюся комбинацию с левой ноги. Таким образом, получается законченная хореографичекая композиция, которую впоследствии можно использовать в качестве танцевального номера, доведя ее до совершенства. Темп музыкального сопровождения увеличиваем до 138 ударов в минуту.

В силовой части занятий увеличиваем количество подходов тех или иных упражнений, или усложняем технику выполнения упражнений.

Методические рекомендации. Для того чтобы облегчить соединение двух комбинаций можно, вначале, по нескольку раз, повторить элементы с левой ноги (здесь уже платформа желательна), затем повторить всю комбинацию с этой же ноги и тогда вся композиция будет более скоординирована. Высота платформы 10 см. 

При выполнении силовых упражнений следить за точностью выполнения движений. Несколько простых упражнений соединяем в более сложные (напр., соединяем упражнения на мышцы верхнего и нижнего отделов брюшного пресса; или упражнения на ягодичные мышцы с упражнениями на заднюю поверхность бедра и др.). В этом случае количество повторов уменьшаем – у девушек развивается сила. Если увеличиваем количество подходов простых упражнений - развивается выносливость.

ДЕКАБРЬ (10-12 занятий)

Задача. Усовершенствовать технику движений на степ-платформе и доведение их до автоматизма.

Техника обучения. На каждом занятии менять комплекс упражнений и простых комбинаций, чтобы улучшить координационные способности занимающихся и приобрести навык движений на платформе.

В этом месяце упражнения на развитие силы и силовой выносливости должны быть самыми интенсивными. На занятиях используются утяжелители, гантели, эспандеры, динамические упражнения на развитие силы мышц чередуются со статическими. Каждую неделю проводить круговую тренировку с разными задачами: на развитие сердечно-респираторной системы или мышц.

Методические рекомендации. Тренер-преподаватель заранее подготавливает несложный комплекс на каждое занятие, состоящий из разных элементов (ранее изученных). Очень хорошо использовать отдельные элементы движений в круговой тренировке, чтобы довести их до автоматизма и усовершенствовать технику движений на платформе.

ЯНВАРЬ (9-10 занятий)

Задача. Восстановление и поддержание приобретенных физических качеств в период релаксации.

Техника обучения. Ввести в занятия такие формы аэробики, как «йога», «пилатес», «стретчинг», для того чтобы восстановить силы, поддержать приобретенную физическую форму и приобрести большую гибкость.

Методические рекомендации. Использовать упражнения в более спокойном темпе, упражнения на дыхание.


ФЕВРАЛЬ – МАЙ

Задачи. Совершенствовать технику движений на степ-платформе, обучить технике движений различных видов аэробики для улучшения координационных качеств, увеличить силу и выносливость занимающихся.

Техника обучения. С февраля по май месяцы занятия ведутся по недельному циклу. 1 и 3 недели каждого месяца идет направленная работа на улучшение координационных качеств. Для этого в занятия вводятся элементы и несложные комбинации различных видов аэробики, таких как, «хип-хоп», «латино-американские», «фанк», «русских народных танцев», «восточные направления» и др., которые с успехом можно применять на степ-платформе и без нее.  Недели 2 и 4 каждого месяца направлены на улучшение силовых качеств и силовой выносливости. В качестве разминки можно использовать элементы восточных единоборств («тай-бо», «кик-бо» и др.). В основной части занятия применяются упражнения на все группы мышц: 1 и 2 занятия недели выполняются упражнения на все группы мышц, 3 занятие недели – выполняется усиленная работа на определенные группы мышц в усложненном варианте (больше подходов и количества упражнений).

Методические рекомендации. На силовой неделе, когда идет работа на выносливость, можно увеличить высоту платформы до 15 см и использовать ее, и в аэробной части занятия, и в качестве тренажера при работе на определенные группы мышц. Темп музыкального сопровождения увеличить до 144-148 ударов в минуту. Следить за ЧСС, чтобы она не выходила за пределы верхней границы допустимой нормы при аэробной нагрузке.

В апреле – мае можно устроить соревнования «Мисс аэробика», разработанные специально для девушек 14-16 лет. В них может войти танцевальный конкурс, конкурс на лучшее исполнение упражнений силовой выносливости и силы мышц, тестирование физических качеств. Соревнования будут являться итогом проделанной работы за учебный год, которые покажут, как разработанная методика проведения занятий степ-аэробикой повлияла на развитие физического развития и физической подготовки.

3.2. Физическое развитие и физическая  подготовленность  

 девушек 14-16 лет

Оценка результатов физического развития и физической подготовленности проводилась по тестам в контрольной и экспериментальной группах в начале учебного года (сентябрь 2002 г); повторное тестирование -  в конце учебного года (май 2003 г).

Для определения эффективности разработанной программы занятий по степ-аэробике нами были использованы следующие величины: 

- средняя арифметическая величина в начале года (М1), 

  в конце года (М2);

-  процентное соотношение величин (%).

Результаты тестирования девушек 14-16 лет даны в приложениях №1, №2, №3, №4, №5, №6. Сравнительный анализ результатов тестирования даны в таблицах №1, №2, №3.                                                                                                               

                                                                                                                    Таблица №1

Сравнительный анализ результатов тестирования антропометрических измерений девушек 14-16 лет в контрольной и экспериментальной группах

 в начале и в конце педагогического эксперимента Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
                                                                                                                                     Таблица №2

Сравнительный анализ результатов тестирования ЧСС у девушек 14-16 лет в   

 состоянии покоя, после физической нагрузки и время восстановления ЧСС

после нее в начале и в конце педагогического эксперимента Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
                                                                                                          Таблица №3

Сравнительный анализ результатов тестирования физической подготовленности девушек 14-16 лет в начале и в конце 

педагогического эксперимента Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.

Из приведенных выше таблиц мы видим, что в конце педагогического эксперимента результаты физического развития и физической подготовленности у девушек 14-16 лет выше в экспериментальной группе. Это объясняется тем, что разработанная программа занятий по степ-аэробике эффективнее других программ оздоровительной аэробики. Степ-аэробика отличается средней или высокой интенсивностью, что улучшает работу сердечно-сосудистой системы. Во время занятий степ-аэробикой расход энергии увеличивается, по сравнению с традиционной аэробикой примерно на 17%  (по данным американских ученых, Williford, 1996), что позволяет снизить вес тела в более короткие сроки. Нагрузка может увеличиваться или уменьшаться, если увеличивать или уменьшать высоту платформы, что невозможно при других видах аэробики.  Степ-платформа применялась не только с целью воспитания выносливости  и в качестве кардио-тренажера, но использовалась для силовых тренировок. 

Простота и доступность занятий по степ-аэробике, а так же большой эмоциональный подъем и разнообразие танцевальных элементов занятий позитивно повлияли на психологическое состояние занимающихся. У девушек повысилась активность, уменьшилась агрессивность и депрессивность, которая свойственна в этом возрасте. Занятия степ-аэробикой улучшили не только функциональное состояние организма, но и повлияли на антропометрические параметры девушек.

ВЫВОДЫ:

1. Изучение научно-методической и специальной литературы показало,  

    что существуют различные подходы в организации и методике 

    занятий оздоровительной аэробикой и, в частности, степ-аэробикой. 

    Разработка комплекса занятий для девушек 14-16 лет требует 

    систематизации имеющихся данных и экспериментальной отработки.

2. Предложенная нами методика организации и содержания занятий 

     степ-аэробикой для девушек 14-16 лет включает мотивационный, 

     двигательный, развивающий и контрольный компоненты. 

    Разработанная система занятий степ-аэробикой для девушек 14-16 

    лет включает в себя тренировочные средства от оздоровительной 

    аэробики до силовой аэробики с применением специального 

    оборудования (степ-платформы, гантелей, скакалкок, утяжелителей, 

    эспандеров и другого оборудования).Общая продолжительность 

    двигательной активности, позволяющей добиться эффективности 

    тренировочного процесса в более короткие сроки от 6 до 9 месяцев, 

     включающая в себя занятия 3-4 раза в неделю продолжительностью 

     от 45 минут до 1,5 часа методом непрерывных упражнений. 

     Оптимальный пульсовой режим занятий степ-аэробикой – 160-175 

     ударов в минуту. Программа занятий степ-аэробикой разработана 

     специально для возраста от 14 до 16 лет, в период полового 

     созревания, когда в организме девушки происходят физические и 

     психические изменения и направлена на улучшение физического 

     развития и физической подготовки девушек в этот период. По 

     анкетированному опросу девушек этого возраста именно такая 

     программа пользуется огромной популярностью, так как она 

     позволяет добиться снижения веса, улучшения телосложения, 

     улучшения двигательных и координационных качеств, появляется 

     уверенность в себе и в своих возможностях, психика и эмоции 

     становятся более устойчивыми, у девушек нормализуются 

     отношения со сверстниками и взрослыми, что является 

     приоритетным для них в этом возрасте.

3. Сравнение результатов изучаемых данных показало, что в экспериментальной группе произошли следующие изменения: значительно улучшились антропометрические показатели (рост увеличился на 0,6% - в контрольной группе – на 0,5%; вес уменьшился на 3,5% - в контрольной группе – на 0,8%; окружность талии уменьшилась на 1,8% - в контрольной группе – на 0,55%); улучшилась работа сердечно-сосудистой системы (100%-ое время восстановления сердечного ритма после физической нагрузки через 1 минуту, в то время как в контрольной группе сердечный ритм восстановился через 1 минуту после физической нагрузки только на 88,3%); увеличилась сила мышц, например, сила мышц рук (отжимания) возросла от 7,4 раз до 35,3 раз (увеличение на 477%), в то время как в контрольной группе сила мышц рук возросла от 7,4 раза до 26 раз (увеличение на 351%). Все это свидетельствует о том, что разработанная система занятий степ-аэробикой эффективна и интересна  девушкам 14-16 лет и способствует хорошему физическому развитию и хорошей физической подготовке девушек.
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ПРИЛОЖЕНИЯ

                                                                                                                Приложение № 1

Антропометрические измерения контрольной группы

девушек 14-16 лет (в начале и в конце педагогического эксперимента) Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
                                                                                                                    Приложение № 2 

Антропометрические измерения экспериментальной

группы девушек 14-16 лет (в начале и в конце педагогического эксперимента) Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
Приложение № 3 

Определение ЧСС в контрольной группе девушек14-16  лет до физической нагрузки, после физической нагрузки и время восстановления ЧСС 

(в начале и в конце педагогического эксперимента) Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
                                                                                                    Приложение № 4 

Определение ЧСС в экспериментальной группе до физической нагрузки, 

после нее и время восстановления ЧСС (в начале и в конце пед. эксперимента) Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
Приложение № 5 

Тестирование физической подготовленности контрольной группы 

девушек 14-16 лет (в начале и в конце педагогического эксперимента) Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
                                                                                                                   Приложение № 6

Тестирование физической подготовки экспериментальной  группы 

девушек 14-16 лет (в начале и в конце педагогического эксперимента) Для покупки или заказа полной версии работы перейдите по ссылке.
