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ПЕРЕДМОВА

Фізична культура є невід’ємною частиною загальнолюдської культури, одним із визначальних факторів прогресу та здоров’я нації. Демократизація освіти в Україні вимагає від школи нових підходів до викладання предмета       та нових шляхів якісного фізичного виховання школярів. Законами України «Про освіту», «Про фізичну культуру і спорт», Концепцією фізичного виховання визначені головні положення та погляди на організацію роботи всього педагогічного колективу школи з фізичного виховання. 

Стандартні засоби фізичного виховання в школі не відображають сучасних модних тенденцій, здаються дітям архаїчними, нецікавими – звідси і низька мотивація до занять. Багато авторів стверджують, що рівень фізичного розвитку і фізичної підготовленості школярів продовжують знижуватися, значна кількість старшокласників не справляється навіть із не занадто високими нормативами шкільної програми.

Важливою умовою здійснення навчально-виховного процесу з фізичної культури є дотримання дидактичних принципів навчання: свідомості                та активності; наочності; доступності та індивідуалізації; систематичності         та послідовності; міцності та науковості. Наявність в школі тренажерної зали відповідає цим вимогам і допомагає підвищити інтерес учнів до фізичної культури взагалі та до самостійних занять фізичними вправами зокрема. 

Практичне застосування методичних рекомендацій до занять                         у тренажерній залі показало:

· позитивні зміни стану здоров’я учнів за результатами медичного огляду;
· високі результати ефективності освітнього, виховного процесу на уроках;
· підвищення мотивації до занять;
· збільшення добової рухової активності.
Тому для підлітків у віці 14–17 років однією з можливих форм занять               є тренування в тренажерній залі. 
Список умовних скорочень:

АТ – артеріальний тиск

В. п. – вихідне положення

ЦНС – центральна нервова система

     ЧСС – частота серцевих скорочень
      ЛФК – лікувальна фізкультура
I. Анатомо-фізіологічні особливості організму дитини у старшому шкільному віці

У старшому шкільному віці закінчується процес окостеніння більшої частини скелету. Потовщується і зміцнюється кістяк. Пропорції тіла наближаються до показників дорослих. Завершується розвиток ЦНС, процеси збудження і гальмування врівноважуються. Збільшується здатність мозку         до аналітичної і синтезуючої діяльності, тобто учні здатні виконувати вправи   на основі лише словесних вказівок вчителя. 

У цьому віці як у дівчат, так і у хлопців маса серця продовжує збільшуватися, зростає хвилинний об’єм крові, покращується нервова               та гормональна регуляція серцево-судинної системи. Маса серця у дівчат         на 10– 15% менша, ніж у юнаків. Частота серцевих скорочень та частота дихання вища, ніж у юнаків, а життєва ємкість легенів у середньому на 1 літр менша. 

У дівчат і юнаків формується велика різниця у розвитку мускулатури:           у юнаків вона зростає рівномірно, у дівчат центр ваги трохи опущений за рахунок непропорційного розвитку мускулатури, менше розвинена маса м’язів рук і плечового пояса, більше – м’язів тазу. У дівчат маса м’язів на 13% менша, вони поступаються у силі юнакам. Тобто під час занять з дівчатами необхідно оберігати м’язи і органи малого тазу, уникати вправ, які викликають підвищений внутрішньочеревний тиск. Це стосується вправ із затримкою дихання, натуженням, підніманням великої ваги, стрибків.

У юнаків швидко збільшується м’язова маса; еластичність м’язів та їх нервова регуляція знаходяться на оптимальному рівні; опорно-руховий апарат здатний витримати значні навантаження. Однак юнаки переоцінюють свої сили, часто беруть зависокий темп. Дівчата, навпаки, недооцінюють свої сили,          не впевнені у собі, особливо у вправах, що потребують сміливості та рішучості, більш емоційні та вразливі.

Юнаки та дівчата дуже чутливі до сприйняття своєю зовнішності, порівнюють свої фізичні дані з даними однолітків, що треба використовувати для формування інтересу і мотивації до фізичного вдосконалення на заняттях.

Однак необхідно звернути увагу на фізичне здоров’я дітей, показники якого характеризують фізичну підготовленість. Літературні данні свідчать, що вони знижені у 60,3 % учнів старших класів, що найбільш ймовірно пов’язано       з гіпокінезією дітей і незадовільною організацією фізичного виховання.

Ми вважаємо, що впровадження на уроках фізичної культури у навчальних закладах різноманітних заходів, направлених на збереження і зміцнення здоров’я дітей, є перспективним, дає можливість не відривати дітей від навчання, а батьків від роботи. 

II. Теоретичні основи застосування тренажерів

Заняття на тренажерах – ефективна форма дій на організм людини, спрямованих на позитивну зміну його фізичного потенціалу і досягнення інших, соціально важливих цілей фізичного виховання і самовиховання. Унаслідок систематичного фізичного тренування в організмі відбуваються морфологічні і фізіологічні зміни, що дозволяють розширити функціональні можливості практично всіх органів і систем, удосконалювати регуляторні механізми. У результаті підвищується опірність до дії несприятливих чинників навколишнього середовища, пристосовність до різних навантажень, поліпшуються показники фізичного розвитку. 

Найважливіша роль цих змін, пов’язаних з тренуванням, належить нервовій системі. Збільшуються сила, рухливість і врівноваженість нервових процесів, значно прискорюється рухова реакція. Удосконалюється функція аналізаторів, що обумовлено великою різноманітністю подразників у процесі занять. Збільшується число еритроцитів і вміст гемоглобіну в крові, що сприяє підвищенню кисневої місткості крові. Зростають запаси енергетичних речовин в м’язах, головному мозку, м’язах серця. Змінюється і опорно-руховий апарат: підвищується міцність кісток і зв’язок, збільшується маса і об’єм м’язів, зростає м’язова сила. При регулярних тренуваннях розвиваються дихальні м’язи, збільшується рухливість грудної клітки, життєва ємкість легенів. Дихання стає рідшим і глибшим, видих подовжується. Серце працює в сприятливіших умовах: частота його скорочень кілька сповільнюється при збільшенні їх сили, що говорить про його економну роботу. Усе це спрямовано на вдосконалення роботи основних функціональних систем організму підлітка, враховуючи особливості його розвитку у цьому періоді.

У процесі занять на тренажерах в учнів виховуються активність, наполегливість, рішучість, дисциплінованість і естетичний смак, формуються нові і удосконалюються рухові навички, розвиваються фізичні якості. 

Можливість суворого дозування фізичного напруження і направленої дії  на певні м’язові групи дозволяють за допомогою тренажерів вибірково впливати на серцево-судинну, дихальну і нервову системи, опорно-руховий апарат. У зв’язку з цим такі заняття показані в профілактичних і лікувальних цілях. 

Позитивний вплив занять у тренажерній залі виражається в наступному:
• профілактика захворювань серцево-судинної, дихальної систем, опорно-рухового апарату та ін.;

• підвищення імунітету дітей і підлітків;

• позбавлення від зайвої ваги;

• покращання та корекція постави;

• зміцнення м’язів і суглобово-зв’язкового апарату, поліпшення рухових якостей;

• надбання життєво необхідних рухових умінь і навичок;

• вироблення правильних раціональних рухових стереотипів, необхідних    у повсякденному житті, – правильного сидіння, стояння, підйому вантажів;

• спроможність запобігання травмам;

• формування навичок самостійних занять фізичними вправами, формування звички займатися фізичними вправами, розвиток рухової пам’яті; 

• розвиток фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, гнучкості        й швидкісно-силових) та координаційних здібностей (узгодження рухових дій, здатності до довільного розслаблення м’язів, вестибулярної стійкості); 

• профілактика асоціальної поведінки учнів, формування адекватної самооцінки, цілеспрямованості, впевненості у своїх силах, витримки, поліпшення психоемоційного стану.

Застосування тренажерних пристроїв і інших технічних засобів                    у навчальному процесі дозволяє отримувати об’єктивніші і достовірніші дані про кількісні і якісні характеристики рухів, про рівень розвитку фізичних якостей і фізичної підготовленості учнів. 

Загальна спрямованість застосування тренажерів

Конкретна спрямованість використання тренажерів у фізичній культурі залежить від стану здоров'я, рівня фізичної та функціональної підготовленості учнів що займаються. Виділяють наступні спрямованості: 
– Оздоровчо-рекреативна – передбачає використання тренажерів у вільний час в цілях після робочого дня для відновлення організму і профілактики перевтоми.
– Реабілітаційна – полягає у використанні тренажерів в загальній системі лікувальних заходів з відновлення здоров'я або певних функцій організму, знижених або втрачених в результаті захворювань; 
– Спортивна – має на меті підвищення спортивної майстерності, підготовки до спортивних змагань із прагненням досягнення максимального результату. 
Необхідно враховувати, що заняття не може реалізувати поставлені цілі тільки збільшенням обсягів та інтенсивності навантажень на тренажері. Питання правильної побудови тренувального процесу неможливо вирішити без урахування особливостей протікання процесів втоми і відновлення організму. Потрібно не тільки знати, який вплив на організм надають різні за величиною     і спрямованістю навантаження, але і яка динаміка і тривалість протікання процесів відновлення після них.  Відновні процеси в залежності від                   їх спрямованості в одних випадках можуть забезпечити зростання працездатності, а в інших призвести до її падіння. При цьому в організмі можуть розвиватися два протилежних стани: наростання тренованості (якщо відновлення забезпечує поповнення енергетичних ресурсів) або перевтому (якщо відновлення енергетичних ресурсів не відбувається). Таким чином, при заняттях на тренажерах особливо важливо правильно вибудувати комплекс окремого тренувального заняття. 
Фізичні вправи не принесуть бажаного ефекту, якщо навантаження недостатні. Надмірне за інтенсивністю навантаження може викликати                 в організмі явище перенапруги. У зв'язку з цим виникає необхідність визначити оптимальний рівень інтенсивності занять для кожного, хто займається самостійно. Для цього необхідно визначити вихідний рівень функціонального стану організму перед початком тренування і потім, в процесі, контролювати зміну показників. 
III. Визначення, мета та принципи використання тренажерів у фізичній культурі

Тренажер (від англійського "train" – навчати, тренувати) – технічний пристрій або пристосування, призначений для виховання та вдосконалення рухових, професійно-прикладних навичок і вмінь, а також медичної реабілітації (механотерапія). 

Тренажери сприяють формуванню позитивної психоемоційної мотивації залучення до фізичної культури і масового спорту.

Цілі тренувань на тренажерах направлені на створення умов для збереження, зміцнення здоров’я учнів при можливому особливо орієнтованому підході у вихованні гармонійної, всебічно розвиненої особистості. 

Під принципами тренувань розуміють основоположні закономірності, що виражають основні вимоги до побудови, змісту і організації тренувального процесу:

· принцип свідомості та активності (найбільшого успіху на заняттях можна досягти при свідомому, зацікавленому ставленні учнів);

· принцип наочності (широке використання зорових відчуттів, сприйнять, образів);

· принцип доступності і посильності пропонованих завдань, проте, при цьому важливо не перевищити міру розумного, щоб не зашкодити здоров’ю; разом з тим, принцип доступності не означає, що навантаження мають бути спрощеними та занадто елементарними; 

· принцип систематичності (даний принцип має на увазі, перш за все, регулярність занять і системне чергування навантажень і відпочинку).

Ефективною може бути лише така система, яка забезпечує постійний взаємозв’язок між окремими заняттями. Невеликі навантаження або тривалі інтервали відпочинку між заняттями не призводять до розвитку тренованості. Дуже великі навантаження і короткі інтервали відпочинку між заняттями можуть привести до перевищення адаптаційних можливостей організму.

· принцип динамічності (у основі цього принципу лежить постійне       та поступове підвищення вимог). 

Завдання: 

· підвищити мотивацію учнів до впровадженню здорового способу життя через створення відповідної спортивної матеріально-технічної бази;
· збільшити рухову активність як необхідного елементу дії на організм, що підвищує його фізіологічні і фізичні якості;
· підвищити ефективність освітнього, виховного процесу на уроках фізичної культури. 

У загальноосвітній установі під тренажерний зал можна використовувати пристосоване приміщення, що відповідає санітарно-гігієнічним вимогам                і нормам для спортивних залів. 

Особливе гігієнічне значення має створення в приміщенні оптимальних мікрокліматичних умов: температури повітря в діапазоні 15–18 °С, відносній вологості 35–60%, швидкості руху повітря 0,5 м/с.

Для підвищення комфортності занять спортом дуже важливо організувати рівномірне освітлення і забезпечувати необхідний рівень горизонтальної               і вертикальної освітленості залу – не менше 150 лк. 

Критерії підбору устаткування: 

· відповідність концепції створення тренажерної зали саме для загальноосвітньої установи; 

· відповідність площі тренажерної зали з урахуванням розстановки тренажерів; 

· варіативність тренувань, тобто, набір представлених тренажерів повинен дозволяти повноцінно тренувати різні м’язи. 

· кількість тренажерів – по кількості учасників групи, з розрахунку роздільного ведення уроків для дівчаток і хлопчиків кількість робочих місць повинна складати не менше 15 одиниць різнопланового устаткування.

Технічні особливості тренажерів залежать від конструкторських рішень, що визначаються необхідністю переважного розвитку одного або одночасно декількох рухових якостей.

Тренажери можна розділити на три типи: кардіотренажери (степпери, бігові доріжки, велотренажери, еліптичні, гребні, райдери), що найчастіше використовуються для підвищення тонусу основних адаптаційних систем; силові тренажери (тренажери для роботи з обтяженням) – для корекції фігури;        багатофункціональні тренажери, що поєднують у собі ознаки обох груп.

По ефективності дії  всі представники кардіотренажерів приблизно рівні, але мають деякі особливості використання: оскільки при  заняттях                     на велотренажері поясниця піддається підвищеному навантаженню, велотренажери не рекомендуються застосовувати при болях у хребті, в області поясниці; степпер забезпечує підвищене навантаження на тазостегновий  суглоб; при заняттях на біговій доріжці сильно навантажується гомілко-ступневий суглоб і лише  райдери в цьому сенсі нейтральні.

Степпер, імітуючи ходьбу по сходах, впливає на м’язи ніг і забезпечує таке ж навантаження, що і велотренажер. 

Бігові доріжки також дають добре навантаження і не тільки на м’язи ніг, але і на м’язи спини, грудного поясу. Проте, при цьому мають досить великі габарити. Велотренажери дають переважне навантаження на м’язи ніг і живота. 

Еліптичні тренажери – гібрид  велотренажеру, степперу і бігової доріжки. На таких тренажерах займаються за принципом кросс-тренінгу: така траєкторія, що імітує природну ходьбу або біг, виключає навантаження на гомілко ступневий суглоб і колінний суглоб (чого не вдається уникнути при  тренуванні на біговій доріжці або на велотренажері) і забезпечує навантаження на м’язи спини і рук на додаток навантаження на  ноги. Ходьба по еліптичній траєкторії дозволяє тренувати серцево-судинну та дихальну системи, як на всіх  кардіологічних тренажерах, але вони дають ще і силове навантаження на нижні групи м’язів (стегна, сідниці і литки), а завдяки рукояткам–важелям задіяний         і  плечовий пояс. 

Найбільш універсальний з кардіотренажерів – гребний  тренажер. При виконанні однієї вправи він тренує більшість м’язів: грудного поясу, рук, ніг,       а також  серцево-судинну систему. 

Райдер забезпечує комплексне тренування основних груп м’язів, сприяє збільшенню гнучкості суглобів.

Силові спортивні тренажери призначені для збільшення м’язової маси, поліпшення рельєфу м’язів, збільшення максимальної сили. 

Силові тренажери представлені лавами, тренажерами, де як навантаження використовується вага спортсмена і комплексами з вільними і вбудованими вагами. Звичайно, таке розділення не абсолютне: заняття на будь-якому виді тренажерів розвивають і силу, і витривалість, але різною мірою. 

Силові тренажери класифікують наступним чином:

1. Під власною вагою – це новий тип силових тренажерів, що використовують вагу спортсмена як основне навантаження. За їх допомогою добре розвивається сила, витривалість і гнучкість. Рівень навантаження можна змінити, відрегулювавши кут нахилу лави або за рахунок використання додаткових млинів. 

2. З вільними вагами: млинами, грифами і гантелями. Так можна не тільки швидше наростити м’язову масу, але і поліпшити координацію рухів, оскільки весь час потрібно стежити за збереженням рівноваги і за положенням снаряда. 

3. З вбудованими вагами. Тренажери з вбудованими вагами підійдуть тим, хто тільки почав займатися: вони безпечніші і дозволяють працювати над конкретною групою м’язів, не залучаючи до процесу останні. Як обтяження, тут використовують плоскі вантажі, що утримуються в стеку фіксаторами, і що пересуваються по стрижню. 

Виходячи з максимально доступного обладнання, наявного в більшості загальноосвітніх установ можна запропонувати варіанти різного устаткування для укомплектовування робочих місць у шкільному тренажерному залі. 
Проте перед початком занять на тренажерах рекомендується  проконсультуватися з лікарем, який допоможе вибрати тип тренування,                 і, можливо, виявити протипоказання до деяких вправ.
IV. протипоказання до занять у тренажерній залі 
та особливості занять НА ТРЕНАЖЕРАХ школярів           старших класів

Різні джерела посилаються на дуже обмежений набір протипоказань для занять на тренажерах, в основному це хворі на гострі запальні процеси, а також травми голови. Медики ж значно розширюють перелік станів, при яких похід        в тренажерний зал може зашкодити здоров’ю. 

До абсолютних протипоказань заняттями фізичними вправами належать наступні: 

· клінічно виражена недостатність кровообігу; 

· аневризма серця і аорти; 

· погрози тромбоемболічних ускладнень (загострення тромбофлебіту); 

· загроза кровотеч (кавернозний туберкульоз легенів, виразкова хвороба шлунку і дванадцятипалої кишки з кровотечею в анамнезі, цироз печінки); 

· органічні захворювання нервової системи з порушенням її функцій; 

· захворювання крові, включаючи анемії із вмістом гемоглобіну менше 6,0 ммоль/л; 

· злоякісні новоутворення; 

· жовчнокам’яні і сечокам’яні захворювання з частими больовими приступами; 

· гострі запальні захворювання нирок; 

· міокардит будь-якої етіології; 

· більшість вад серця, як природжених, так і набутих; 

· гострі інфекційні захворювання і їх загострення; 

· синусова тахікардія з частотою серцевих скорочень більше 100 уд. на хвилину, важкі порушення ритму серцевої діяльності; 

· артеріальна гіпертензія з рівнем тиску 24/13,3 кПа і вище                           з ретинопатією; 

· легенева недостатність із зменшенням життєвої ємкості легенів на 50% і більш від належної величини; 

· вагітність більше 22 тижнів; 

· ожиріння III-IV ступеня; 

· значна короткозорість із зміною очного дна;

· цукровий діабет (важка форма).

Відносними протипоказаннями є:

· синусова тахікардія з частотою серцевих скорочень 90–100 уд. на хв., порушення ритму (екстрасистолія з частотою не вище 4:40) і провідності;

· хронічні запальні захворювання нирок;

· підвищений артеріальний тиск, що не знижується при лікуванні;

· хронічне захворювання органів дихання із зниженням життєвої ємкості легенів на 30–50 % від належної величини;

· порушення менструальної функції;

· цукровий діабет середньої тяжкості;

· хронічні артрити у стадії загострення.

Слід ще підкреслити, що фізичні вправи нерідко допомагають вилікувати ці захворювання. Проте у кожному окремому випадку необхідний суворий медичний контроль.

Поїздки на велотренажерах протипоказані при болях в області поясниці, оскільки саме вона піддається максимальному навантаженню. На степпері не варто тренуватися при проблемах з тазостегновими суглобами. Кардіотренажери протипоказані при вроджених вадах серця, недостатності кровообігу, розладах серцевого ритму, при тромбофлебіті нижніх кінцівок             і простудах, а також будь-яких гострих захворюваннях і загостренні хронічних хвороб.

Основні протипоказання до занять на силових тренажерах складають ще більший список. До них належать: захворювання опорно-рухового апарату, високі ступені міопії (тобто короткозорості), хвороби серцево-судинної системи, гемороїдальне запалення прямої кишки, варикозне розширення вен (при такому діагнозі тренувати можна лише м’язи рук і плечей). Силовими тренажерами не варто користуватися після будь-яких перенесених операцій: якщо після хірургічної операції пройшло менше року, значить, ще не час займатися на тренажерах. Краще, якщо після операції пройде не менше 1,5–2 років. 

Якщо організм ослаблений після перенесеного нещодавно якого-небудь інфекційного захворювання, також доведеться витримати відновний період            і приступати ж до занять слід тільки після дозволу лікаря. 

Краще всього проконсультувати може лікар ЛФК, який є в будь-якій районній поліклініці. Він же, орієнтуючись на показники медичної картки, може зробити і виписку-керівництво для тренера. Наприклад, тільки лікар може підказати, що при остеохондрозі краще всього займатися на силових тренажерах із положення лежачи. У цьому ж випадку заборонені стрибки, різкі нахили вниз, а підйом вантажу повинен здійснюватися тільки за рахунок сили ніг, але не спини. При певних хворобах будуть надані рекомендації щодо занять на спеціальних тренажерах. 

Починати тренуватися з вантажами можна не раніше, ніж з 14 років.            І найголовніше для підлітків: потрібно виключити усі вправи, що дають вертикальне навантаження на хребет, оскільки хребет підлітка до 17 років продовжує розвиватися. Виключаються такі вправи, як станова тяга, присідання, жим штанги стоячи, підйоми штанги на біцепс і т. д. Тим більше що всі ці вправи легко замінюються аналогічними вправами без вертикального навантаження.

Дуже часто юнаки прагнуть тренувати верхню частину тулуба: біцепси, груди, плечі і т.д., і зовсім ігнорують останні м’язові групи. Тому рекомендується тренувати обов'язково і м’язи ніг.

Тренування для дівчат відрізняється від тренувань юнаків. У дівчат на відміну від хлопців верхній плечовий пояс розвинений значно менше. І цілі          у дівчат, як правило, абсолютно інші. Тому тренування для дівчат будуються трохи інше, необхідно включати більше «аеробних» навантажень. Це біг, велотренажер, еліптичний тренажер, степпер. На тренажерах необхідна невелика вага і велика кількість повторень вправи.

При визначенні обтяжувань ми рекомендуємо користуватися граничними нормами ваги вантажу, які затверджені наказом Мінздраву України (табл. 4.1.).
Таблиця 4.1
Граничні норми ваги вантажу, кг

	Вік, років
	Короткочасна робота 
(1–2 підняття на 1 год.)
	Тривала робота (більш як 2 підняття і переміщення на 1 год.)

	
	Юнаки
	Дівчата
	Юнаки
	Дівчата

	14
	5
	2,5
	—
	—

	15
	12
	6
	8,4
	4,2

	16
	14
	7
	11,2
	5,6

	17
	16
	8
	12,6
	6,3


При цьому врегульовуються тривалість утримання та переміщення вантажу, що не повинно перевищувати 3 хв., і подальший відпочинок протягом не менш як 2 хв.

V. методика організаціЇ занять на тренажерах 
зі ШКОЛЯРами

Методика проведення уроку з учнями старших класів наближається до методики занять з дорослими. Динаміка навантажень досягає рівня, характерного для спортивного тренування. Зміст уроків, дозування навантажень та оцінка фізичної підготовленості обов’язково диференціюється    в залежності від статі. На уроці створюються умови для розвитку загальної               і швидкісної витривалості, що сприяє підвищенню працездатності, розвитку вольових зусиль. Обов’язково учнів навчають методам самоконтролю на заняттях. Рекомендується застосовувати різні види вправ, які виконуються під музику. 

Головними вимогами до сучасного уроку фізичної культури                          у тренажерному залі є: 

· забезпечення диференційованого підходу до учнів з урахуванням стану їхнього здоров’я, рівня фізичного розвитку, рухової підготовленості та статі; 

· забезпечення оптимізації навчально-виховного процесу із застосуванням елементів інноваційних методів навчання та здійснення міжпредметних зв’язків; 

· забезпечення освітньої, виховної, оздоровчої та інструктивної спрямованості; 

· формування в учнів умінь і навичок самостійно займатися фізичними вправами. 

Перш ніж почати заняття вчитель повинен провести тестування за визначенням рівня фізичної підготовленості дітей. Воно проводиться по трьом основним напрямам: 

· Фізичний розвиток і соматичні показники (зріст, маса тіла, АТ, життєва ємкість легенів, проба Штанге – затримка дихання на вдиху, пульс           у спокої). 

· Функціональні можливості кардіореспираторної системи і основні параметри її працездатності (тест Руф’є – присідання, PWC-120, 150 – підйоми на степ-платформу). 

· Показники рухових якостей (координація, зорово-моторна реакція, гнучкість). 

На підставі проведеного тестування і даних медичного огляду учні розподіляються на групи для занять в тренажерній залі (табл. 5.1.).
Таблиця 5.1
Розподіл учнів по учбово-тренувальних групах

	Тренувальна група


	Медична група


	Рівень фізичної підготовленості

	Група 1 (хлопчики)
	Основна або підготовча
	Високий або середній 



	Група 2 (дівчатка)
	Основна або підготовча
	Високий або середній 



	Група ЛФК 3 (хлопчики)
	Спеціальна медична або 
підготовча
	Середній або низький із слабким рівнем здоров’я

	Група ЛФК 4 (дівчатка)


	Спеціальна медична або
 підготовча
	Середній або низький із слабким рівнем здоров’я


Програми занять в основній групі (групи 1, 2) і групах ЛФК (групи 3, 4) відрізняються за об’ємом, інтенсивністю, структурою відпочинку                                і координаційною складністю.

Найбільш оптимальні для тренувань на тренажерах групи з 10–15 учнів. При такій кількості учасників групи вдається ефективніше контролювати оздоровчо-тренувальний процес.

Для якнайкращого тренувального ефекту заняття зі старшими школярами уроки в тренажерній залі повинні проводиться 2–3 рази на тиждень, регулярно, тобто акцент робиться все-таки на самостійних заняттях. Мінімальною кратністю занять, що забезпечують підвищення рівня фізичного стану,               є заняття, що проводяться 3 рази на тиждень; для збереження рівня фізичного стану – 2 рази на тиждень. Тренувальні заняття рекомендується проводити      не раніше, ніж через 2–3 години після їжі. 

Необхідно складати комплекс вправ так, що б по можливості охопити всі основні групи м’язів, але не за одне тренування, а за 2-х тижневий цикл. Усе нові вправи починають робити тільки з 2-х підходів. А потім, коли м’язи адаптуються до навантаження, додають 3-й підхід. Як правило, здійснюється  2–3 підходи і 8–12 повторень із малою і середньою вагою, більше підліткам     не рекомендується.

Підходи до тренажерів вишиковуються по правильному алгоритму. Розминка здійснюється на кардіотренажерах – велотренажері, біговій доріжці, степпері, еліптичному тренажері. Вони дозволяють зміцнити серцево-судинну       і дихальну системи. Для подальшого тренування використовуються силові тренажери. У ході заняття треба не забувати про розминку не лише перед тренуванням, але і безпосередньо перед вправою. У кінці тренування проводяться вправи на відновлення і розтягування. Основна увага приділяється розтягуванню м’язів, що працювали на даному тренуванні.

При проведенні уроків у тренажерній залі за методикою кругового тренування можна ділити клас на групи по 2–3 особи, групи змінюють місця занять через кожних 3 хвилини по команді вчителя. Кожен учень за урок встигає виконати завдання на 11–12 місцях занять. У кожного місця занять знаходиться картка із завданнями: вага, що рекомендується, для кожного віку, для дівчаток і хлопчиків; скільки підходів і повторень кожної вправи потрібно виконати на тренажері; перелік можливих вправ із штангами, гирями, гантелями. 

Після закінчення кожної учбової чверті вчитель формує на кожного учня висновок за підсумками проведених в тренажерній залі занять. Бажано на підставі результатів тестування видати учням індивідуальні рекомендації для самостійних занять. Це особливо необхідно зробити для фізично ослаблених дітей з метою їх додаткової самопідготовки, зокрема, в канікулярний час, коли відсутня організована рухова активність.

VI. дозування фізичних навантажень під час занять
 у тренажернІЙ залі

За основне правило фізичного тренування слід вважати відповідність параметрів тренувальних навантажень поточному стану учнів і їх відповідність природним ритмам розвитку його рухової функції. Керуючись цим, слід вибирати тренувальні навантаження такого змісту, характеру і спрямованості, що б враховували єдність генетичних передумов розвитку рухової активності учня і функціональних властивостей його організму. 

На практиці інтенсивність навантажень визначають по рівню ЧСС                 і розрахованого на його основі індивідуального тренувального пульсу. Індивідуальний тренувальний пульс (ІТП), що визначається по формулі: ІТП =  ( 220 – вік – А ) х 0,6 + А, де А – пульс за 1 хвилину в стані спокою. Наприклад, якщо пульс 14-річного учня в стані спокою визначено 64 уд./хв., то ІТП =        149,2 уд./хв. Похибка методу ± 12 уд./хв. 

VII. РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ

Перед тим, як розпочати тренування, кожен для себе повинен визначитися з остаточною ціллю – чи буде це зміцненням здоров’я, чи виправленням дефектів тілобудови, чи схуднення, чи приріст м’язів, чи побудова гармонійно розвинутого тіла з рельєфною мускулатурою. Залежно від поставленої цілі будуть різні  методи та засоби її досягнення.

однак має  сенс тренуватися тільки найбільш ефективним засобом.

Першою і головною задачею початківця є побудова якісної м’язової структури. Для цього необхідно обмежувати свої тренування такими вправами та засобами, що допоможуть створити м’язову масу в найкоротші строки,          а потім оформити її в якісну форму.

для досягнення цих завдань необхідно комплексно  використовувати весь набір тягачів, тренажерів та пристосувань.

При самостійному складанні комплексів вправ необхідно дотримуватися наступної послідовності роботи м’язових груп:

1. М’язи рук і верхнього плечового поясу.

2. М’язи живота та спини.

3. М’язи ніг.

 Бажано, щоб загальна кількість вправ у комплексі для всіх м’язів складала 10–12, а продовження тренувань при цьому – близько 1,5–2.

Перед виконанням комплексу обов’язково виконувати розминку, для того щоб розігріти м’язи і підготовити їх до роботи. Без розминки значно зростає ризик травмування м'язів і сухожилля. Так як під час виконання силових вправ відбувається «закріпачення» м’язів, то в кінці заняття необхідні вправи для розтяжки м’язів, так званий стрейтчінг. 

Найбільш ефективні заняття атлетичною гімнастикою будуть при  їх поєднанні з іншими видами занять – оздоровчим бігом, плаванням, гімнастикою, легкою атлетикою, спортивними іграми та ін. Зрозуміло, необов’язково бути видатним спортсменом, але, безумовно, необхідно, щоб ви стали всебічно фізично і духовно розвиненою людиною.
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