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Для укрепления мышечного аппарата мы рекомендуем выполнять 

физические упражнения в динамическом, статическом, собственно
силовом и скоростно-силовом режимах работы.

Силу измеряют по показателям максимального мышечного напряже
ния, необходимого для выполнения определенной физической работы. 
Прежде, чем определить метод тренировки, необходимо знать, какой вид 
силы надо развипать. Если занимающиеся ставят перед собой цель раз
вивать максимальную силу, то здесь целесообразно применять круговую 
тренировку по повторному методу, если же ставить цель развивать ско
ростно-силовую способность человека, рекомендуем применять круго
вую тренировку по интервальному методу и, наконец, для развития си
ловой выносливости необходимо использовать круговую тренировку по 
непрерывному методу.

При самостоятельных занятиях по развитию силы с использованием 
метода круговой тренировки рекомендуется занимающимся выполнять 
упражнения поочередно на определенных, заранее запланированных 
станциях. Предложенные упражнения рекомендуется выполнять опреде
ленное число раз или за установленный отрезок времени. Последова
тельность выполнения упражнений на станциях, вид отягощений, число 
повторения упражнений, будут зависеть от поставленной цели занятия.

При организации занятий занимающимся рекомендуется вести само
контроль за своим самочувствием. Для этого мы советуем измерягъ час
тоту пульса перед началом тренировки, сразу после тренировочной на
грузки и через минуту после выполнения физической работы.

Если в процесса занятий не наблюдается ухудшения общего самочув
ствия и нет снижения результатов, это говорил о хорошей работоспо
собности и правильной организации тренировочного процесса. Реко
мендуем, прежде чем приступить к выполнению комплекса упражнений 
по методу круговой тренировки, сделать пробежку, затем выполнить 8- 
10 общеразвивающих упражнений типа зарядки, а затем приступить к 
выполнению основной задачи тренировки. Рекомендуем при воспитании 
физических качеств на начальном этапе тренировочного процесса вы
полнять комплексы физических упражнений без предметов. По мере 
укрепления мышечного и костного аппарата через 6-8 занятий можно 
приступить к выполнению комплекса физических упражнений с отяго
щениями или на спортивных снарядах, тренажерах и дополнительном 
спортивном оборудовании.
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