
становки. Развивать ловкость необходимо при занятии любым видом 
спорта и особенно при выполнении сложных упражнений.

Для развития и совершенствования ловкости рекомендуется исполь
зовать самые разнообразные упражнения из спортивных и подвижных 
игр, леысой атлетики, гимнастики и акробатики. Следует также учесть, 
что при выполнении сложных координационных движений требуются не 
только большие физические усилия, но и значительные нервные напря
жения. Поэтому при развитии этого сложного физического качества 
необходимо вначале выполнять простые, а затем сложные упражнения 
Развивать лучше в начале основной части занятия после выполнения 
упражнений на гибкость.

Для воспитания ловкосхи, как способности быстро и целенаправлен
но перестраивать двигательную деятельность, рекомендуется выполнять 
физические упражнения, связанные с быстрым реахированием на Bixe- 
запно меняюхцуюся обстановку. Однако надо учитывать, что упражне
ния, направленные на воспитание ловкости, ведут к быстрому утомле
нию занимающихся.

Поэтому совегуем при выполнении комплекса упражнений, направ
ленного на развитие ловкости, использовать интервалы отдыха для 
полного восстановлеххия организма занимающегося.

РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ ПО МЕТОДУ КРУГОВОЙ 
ТРЕНИРОВКИ.

Дьяконов Е .П ., Кудрицкий В.II.
Выносливость - это способность организма прогивостоять утомле

нию при продолжительных физичесхсих нагрузках. При самостоятельных 
занятиях по методу круговой тренировки для развития общей выносли
вости рекомендуем в тренировочном процессе постепенно увеличивать 
физическую нахрузку. Здесь можно использовать бег в чередовании с 
ходьбой, кроссы, длительный бег небольшой интенсивности, выполняе
мые при помощи равномерного метода, который является самым эффек- 
тхшным при развитии выносливости.

Общая выносливость является базой для развития спехдаальной вы
носливости, под которой следует понимать выносливость к определен
ному виду деятельности. В зависимости от того, какой вид спехдаальной 
выносливости необходимо развить, мы рекомендуем включать в трени
ровку различные упражнения: с отягощехшями; с преодолением соб
ственного веса и веса партнера; в висах; в упорах; на удержание и фик
сацию тех или иных поз с дополнительным отягощением или без него; 
динамического характера, направленные на укрепление плечевого пояса 
и мышц брюшного пресса; упражнения, направленные на развитие пры- 
1учести и быстроты. При самостоятельных занятиях советуем использо
вать упражнения в беге с препятствиями и бег в гору. Систематические и 
регулярххые тренировки путем постепенного увеличения времени занятий
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за счет повторения упражнений, выполняемых на станциях по методу 
круговой тренировки, можно добиться хороших результатов при воспи
тании выносливости.

РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ ПО МЕТОДУ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ.

Дьяконов Е .П ., Кудрицкий В.Н.
При организации самостоятельных занятий по развитию быстроты 

движений рекомендуется всесторонне повышать функциональные воз
можности организма, связанные с проявлением высокой реакции и ско
ростных качеств.

Метод повторного упражнения считается самым эффективным при 
развитии быстроты, а средствами ее воспитания рекомендуются физиче
ские упражнения, которые можно выполнять в максимально-быстром 
темпе. Скоростные упражнения лучше всего подбирать не стандартного 
типа, а выполнять их во время проведения игровых эстафет, подвижных 
и спортивных игр.

Для достижения результатов в увеличении скорости движения необ
ходимо придерживаться двух принципов организации тренировки. Во- I 
первых, рекомендуется в учебный процесс включать упражнения выпол
няемые с максимальной скоростью, и во-вторых, упражнения силового 
характера.

Если при первом варианте построения тренировки добиться повыше
ния скоростных показателей не так-то легко, то при втором варианте, 
развивая силовые возможности, мы можем достичь высоких результатов 
и в увеличении скорости.

При развитии быстроты рекомендуется скоростно-силовые упражне- | 
ния выполнять в сочетании с собственно-силовыми с полной амплиту
дой движения. К таким упражнениям можно отнести толкание и метание 
различных предметов, выпрыгивание с низкою приседа, перемещение 
отягощений на расстояние. Для эффективной организации учебного 
процесса, направленного на развитие быстроты рекомендуем строить 
занятия по методу круговой тренировки.

К ВОПРОСУ ОБ ОЦЕНКЕ ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ 
СТУДЕНТОВ

Дмигроченко И.С., Гурин Н .К ., Моисейчик Э.А., Корзан Л.Н.
Предполагается, что в различных рег ионах, отличающихся по клима

тическим, этническим и социально-экономическим условиям, даже в 
пределах Респуб.1гики Беларусь, средние показатели физической подго- 
товленности (ФП), физического развития (ФР) и функционального со
стояния (ФС)студентов имеют определенные колебания.
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