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Актуальність. В практиці фізичної культури і спорту на даний час широко використовуються тренажери. У літературі є ряд рекомендацій з їх застосування для підвищення фізичної працездатності [2, 3], розвитку фізичних якостей [1, 4, 5], удосконалення техніки фізичних вправ [2, 5]. Проте матеріали з методики проведення занять з тренажерами з врахуванням індивідуальних особливостей студентів представлено недостатньо.

Метою нашого дослідження було розробити і апробувати режими занять на тренажерах з врахуванням особливостей фізичної підготовленості студентів.

За літературними даними при складанні комплексів вправ на тренажерах рекомендовано враховувати ті обставини, що рівень фізичної працездатності, яка визначалася тестом PWC170 , у чоловіків 20-30 років становить 850-900 кгм/хв, а структура фізичної підготовленості характеризується нерівномірним розвитком основних фізичних якостей      [1, 2].

У дослідженнях взяли участь 156 студентів другого курсу обліково-фінансового, зооінженерного і економічного факультетів Вінницького державного аграрного університету. Заняття поводилися з використанням таких тренажерів: велоергометра, тредбана, стінки здоров’я, диску здоров’я, гімнастичного колеса, універсального комплексу, а також гімнастичних приладів. Експеримент продовжувався 4 місяця і проходив в осінньо-зимовий період.

Із всіх учасників було сформовано три групи: 1-а – досліджувані з низьким рівнем фізичної працездатності і витривалості; 2-а – з недостатнім розвитком силових можливостей; 3-я –зі слабким розвитком  швидкісно-силових якостей. Для кожної групи розроблявся індивідуальний режим навантаження. Таким чином, було складено три програми.

Перша програма була спрямована на розвиток витривалості і здійснювалася на основі індивідуального підбору  навантаження оптимальної потужності, яка виконувалася на тренажерних приладах.

Відомо, що для занять з мало тренованими особами доцільно рекомендувати фізичні вправи циклічного характеру, інтенсивність виконання яких повинна бути такою, щоб ЧСС досягала 150-160 уд/хв, а споживання кисню складала 75 % від індивідуальної МПК.

Заняття проводилися 2 рази на тиждень по 45 хв. Після підготовчої 10-хвилиної частини виконувалось 12-хвилине педалювання на велоергометрі. Після 5-хвилиного інтервалу відпочинку впродовж 10-13 хвилин здійснювався біг на тредбані. Заняття завершувалося заключною частиною (ходьба, дихальні вправи, вправи на розслаблення м’язів).щільність занять біля 75 % від максимального. Вправи на тренажерах виконувалися рівномірним методом. Потужність роботи на велоергометрі і швидкість бігу на тредбані становило 70-80 % від максимального, що у середньому складало відповідно 700-900 кгм/хв і 2,3-2,6 м/с. Контроль за потужністю виконаних навантажень і її корекція здійснювалася шляхом реєстрації ЧСС. Обсяг навантаження визначався енерготратами, які коливалися в межах 200 ккал.

У другій програмі занять на тренажерах, спрямованої на переважний розвиток силових можливостей, співвідношення вправ було таким: на розвиток сили – 40 %, на витривалість – 25 %, швидкісно-силові – 20 %, на гнучкість – 6 %, на розслаблення – 8-9 %. При цьому застосовувався комплекс тренажерів: універсальний, гребний, стінка здоров’я, а також гантелі, еспандери, набивні м’ячі. Пульсовий режим занять становив 130-170 уд/хв, щільність – 70-75 % від максимального.

Програма занять третьої програми на тренажерах, яка передбачала переважний розвиток швидкісно-силових якостей, мала таку структуру: 35-40 % - вправи швидкісно-силового характеру, 25 % - на витривалість, 25-30 % – на силу 5 % – на гнучкість, 5 % - на координацію рухів. Застосовувались велоергометр, стінка здоров’я, диск здоров’я, універсальний комплекс, гімнастичне колесо, а також скакалки, м’ячі. Пульсовий режим занять становив 150-180 уд/хв, щільність – 75-80 % від максимальної. Використовувся метод колового тренування.

У процесі занять проводився етапний контроль (табл. 1).

Таблиця 1

Зміни фізіологічних показників у студентів, 

які займалися на тренажерах

	Терміни дослідження
	П о к а з н и к и (Mx ± Smx)

	
	PWC170 
кг/хв
	МПК

л/хв


	МПК

Мл/хв/кг
	ЧСС

уд/хв

	До початку занять
	880 ± 15.12
	3,02 ± 0,08
	38,4 ± 1,15
	73,2 ±1,7

	Після 4-місячних занять
	1120 ± 22.0
	3,59 ± 0,09
	47,18 ±1,19
	68,7 ± 1,1

	Статистичні                   t

характеристики:            P 
	8.21

< 0,001
	3,92

 < 0,001
	4,68

 < 0,001
	2,4

 < 0,05


Про підвищення працездатності студентів, які займалися на тренажерних приладах свідчить аналіз пульсових кривих реєстрованих на заняттях на початку і в кінці 4-місячного експерименту. По мірі підвищення працездатності швидше закінчувався процес впрацьованості і інтенсивніше проходило відновлення. 

Аналіз даних педагогічного тестування показав, що у групі студентів, які займалися по першій програмі в більшій мірі зросли фізична працездатність і витривалість; по другій програмі  - на 13-18 % збільшилися показники кистьової і станової сили, сили м’язів тулуба; по третій програмі – спостерігався найбільший приріст швидкісно-силових якостей, що проявлялося в покращенні результатів у стрибках у довжину і висоту з місця.

Проведені дослідження дозволяють зробити такі висновки:

1. Диференційований вибір вправ на тренажерах при суворому дозуванні з врахуванням специфіки фізичної і функціональної підготовленості тих, хто займається на тренажерах, забезпечує цілеспрямований розвиток їх моторики з метою досягнення оптимального рівня фізичного стану.

2. Промислові тренажери, які серійно випускаються, - ефективний засіб як загальнофізичної підготовки, так і локального спрямування фізичної впливу на розвиток певних фізичних якостей.

3. Диференційоване комплектування приладів у тренажерних комплексах дає можливість збільшити пропускну можливість занять.

4. Індивідуалізація навантаження на тренажерах дозволяє скласти комплексні програми, а також формувати банк суворо дозованих режимів занять для студентів з конкретним рівнем підготовки.
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Methods of the differentiated planning sanitary occupation with student by use simulator.

V. Nasral'ny, V. Lovkin, V. Rydnycky 


Abstract. In work is motivated that differentiated choice of the exercises on simulator under severe дозуванні with provision for specifics physical and functional preparedness student on simulator provides the goal-directed development their моторики for the reason achievements optimum level physical condition.
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