Тема № 3

[bookmark: _GoBack] МЕТОДИКА НА ФИЗИЧЕСКАТА ПОДГОТОВКА

1. Физическата подготовка на военнослужещите е комплексен специализиран процес, включващ обучението и възпитанието, като две основни самостоятелни и органически неразделни страни.
2. Обучението се заключава в овладяване от военнослужещите на теоретически знания, методически умения и навици за организиране и провеждане на формите на физическа подготовка, формиране на военно-приложни двигателни умения и навици за успешно изпълнение на професионалната им дейност.
3. Възпитанието се изразява в целенасочено и системно въздействие, с цел формиране у военнослужещите на комплекс от психически, нравствени и естетически качества, развиване и усъвършенстване на физически и специални качества за всестранно и хармонично физическо развитие, за адаптация към неблагоприятните фактори на бойната дейност.
4. Основни  принципи прилагани в процеса на обучението по физическа подготовка са: съзнателност и активност, системност и последователност, достъпност и индивидуален подход, нагледност и трайност.
5. В утвърдените форми на физическа подготовка се използват следните основни методи .
5.1 Осъществяване на двигателната дейност.
 По своята целесъобразност методите за осъществяване на двигателната дейност могат да бъдат за:
а/  обучение;
б/ организиране;
в/ физическо натоварване.
5.2  Възпитание.
5.3  Контрол, проверка и оценка.
6. Методите за обучение са: словесни (разказ, обяснение, команди, описание, разбор и др.), нагледни (показ, статична и динамична демонстрация и др.), за практическо обучение (цялостен, разчленен, игрови, състезателен, помощно-двигателен и др.).
 Методите за организиране на обучението и тяхната дейност са: фронтален, групов, стационарен, поточен, кръгов, посменен, индивидуален и др.
 Методите за физическо натоварване в процеса на физическата подготовка се прилагат основно чрез прекъсване на тренировъчното натоварване (повторен и интервален) и без прекъсване на тренировъчното натоварване (равномерен и променлив). Използват се и контролен, състезателен и комбиниран (смесен) метод на тренировка. Своеобразен вариант на комбинирания метод е т.н. “кръгов метод” за тренировъчно натоварване.
7. Основни методи за възпитание в процеса на физическата подготовка са обучение, поощрение, наказание, разяснение, личен пример, порицание, упражняване, колективна дейност и др. Тези общоприети методи за възпитание се прилагат, съобразно особеностите на процеса на физическа подготовка във воински условия.
8. Съставни части на цялостния учебен процес по физическа подготовка са контрола, проверката и оценката. Всеки командир (началник) системно контролира, проверява и оценява физическата дееспособност, теоретическите знания и методически навици на подчинените си военнослужещи, измерване физическата дееспособност, покриване на нормативи, изпълнение на методически задания, устен (писмен) изпит и др. 
9. Последователността при усвояване на физическите упражнения условно преминава през три етапа: начално разучаване, задълбочено разучаване на упражнението, усъвършенстване и затвърдяване:
9.1. Началното разучаване има за цел да създаде богата и правилна предварителна представа за упражнението, посредством неговото назоваване, показ, обяснение основите на техниката и се подкрепя с двигателни усещания, чрез първите практически опити за изпълнение. Посредством опита и сравнението се постига формиране на необходимия бъдещ модел на действието;
9.2. Етапа на задълбоченото разучаване, предполага усвояване в детайли техниката на упражнението до степен на умение. Целта е постигане на правилно и самостоятелно изпълнение на упражнението чрез подготвителни упражнения, на части (с подразделения) и цялостно изпълнение. При многократно повторение в стандартни условия се отстраняват грешките при изпълнението.
9.3. Етапа на усъвършенстване и затвърдяване има за цел да превърне разученото упражнение в стабилен и автоматизиран двигателен навик, който се изпълнява надеждно, независимо от условията и при значителни нервно-психически и физически усилия. Тренировката е характерен момент в този етап на обучение. Посредством системно и многократно повторение при усложнени условия и повишено физическо натоварване, усъвършенстването и затвърдяването на упражненията се влияе и от развитието на психо-физическите и специалните качества у обучаемите. Игровия, състезателния и контролния методи са подходящи за този етап на обучението.
10. Отделните страни на двигателните способности на човека се определят като физически качества. Основните физически качества на военнослужещите са: издръжливост (обща и специална), сила, бързина, ловкост и гъвкавост. Спецификата на военната дейност предявява към тях и специални качества, като устойчивост към претоварвания, люлеене, вибрации и кислороден глад.
11. Издръжливостта е способността на военнослужещия да се противопостави на настъпващата нервно-психическа и физическа умора, предизвикана от определен вид двигателна дейност. Характеризира се с извършване на работа с дадена интензивност за продължителен период от време, без намаляване на нейната ефективност.
Общата издръжливост се проявява като способност за продължителна работа с умерена мощност. Нейна основа са аеробните възможности на военнослужещите.
Специалната издръжливост се характеризира със способността на военнослужещия да устои на продължителните натоварвания, свързани със спецификата на воинската дейност. Проявява се най-често, като силова, скоростна, скоростно-силова, сензорна издръжливост и др.
В основата на развитието на издръжливостта е усъвършенстването на аеробните и анаеробни възможности на организма.
Основни методи за развитие на общата издръжливост са равномерен и променлив метод на тренировка. За скоростната и силовата издръжливост се използват повторния, интервалния, комбиниран (смесен) метод на тренировка.
12. Силата, като физическо качество се определя от способността на военнослужещия да преодолява външно съпротивление или да му противодейства за сметка на собствени мускулни усилия. Тя се характеризира със степента на мускулно напрежение и се проявява в статични условия и динамични движения от силов и скоростно-силов характер.
Специфични методи за развиване на качеството сила са: метод на “максималните усилия”, “до отказ”, на “повторните усилия”, “изометричен” и др.
13. Бързината, като физическо качество, се определя от способността на военнослужещия да извършва движения с голяма скорост и честота в продължение на минимален за дадени условия период от време. Тя има широк спектър на проявление, като в сферата на воинския труд се проявява под формата на: бързина на двигателната реакция, скорост на единичното движение, честота на движенията за единица време и др.
Специфичен метод е “повторното изпълнение”, при който скоростните упражнения се изпълняват с максимални усилия, с пределна или около-пределна скорост, без излишно напрежение.
14. Физическото качество ловкост се характеризира със способността на военнослужещите да преустройват двигателната си дейност и изпълняват целесъобразни движения в сложна и бързо променяща се обстановка.
Във военно-професионалната дейност ловкостта се проявява при придвижване в усложнена обстановка, при движения с променящо се съпротивление, при съгласувани колективни действия, при манипулиране с предмети и телесна ловкост.
От значение за развитието на ловкостта са гимнастическите и акробатичните упражнения, скокове, хвърляния, преодоляване препятствия, ръкопашен бой, спортни игри, упражнения на специализирани гимнастически уреди и др. Ефективни способи за развитието на ловкостта са: изпълнение от необичайни изходни положение, огледално изпълнение, промяна темпа, ритъма и скоростта, промяна на противодействието, усложняване условията за изпълнение и др.
15. Гъвкавостта се проявява в способността на военнослужещите да изпълняват движенията с голяма амплитуда. Тя се проявява, като пасивна (максимална амплитуда чрез външна сила) и активна (максимална амплитуда за сметка на собствени мускулни усилия).
16. Специалните физически качества определят устойчивостта и степента на адаптация на военнослужещите към въздействието на неблагоприятните фактори на военно-професионалната дейност. Към тях се отнасят устойчивостта към претоварвания, устойчивостта към люлеене и устойчивостта към кислороден глад.
Устойчивостта към претоварване е способността на военнослужещите да се противопоставят на действащите върху тях инерционни сили, предизвикани от различни ускорения.
Устойчивостта към люлеене се проявява, като способност за понасяне въздействията на ускорения, възникнали в условията на специфичните учебно-бойна и бойна дейност.
Устойчивостта към кислороден глад представлява способността на организма да запази работоспособност в условията на намалено съотношение на кислорода.
Развиването и усъвършенстването на специални качества в армейски условия се осъществява на основата на обща издръжливост посредством специализирани гимнастически уреди, спортни игри, средства със субмаксимална мощност от плуване, гмуркане, лека атлетика, ски бягане, преодоляване препятствия и др.
17. Основни методически изисквания към учебните занятия по физическа подготовка са:
а/   да съчетават обучението с възпитанието;
б/ да имат ясно формулирани цел и задачи и се отчита тяхното изпълнение;
в/  да се използват адекватни методи за обучение и тренировка;
г/  да се спазват основните дидактически принципи;
д/  да се възпитават обучаемите във воинска етика и дисциплинираност;
е/  да имат висока плътност и оптимално физическо натоварване.
18. Плътността на учебните занятия е съотношението между рационално използваното време към цялото време, определено за занятието. Измерва се с проценти и има различни стойности при занятията по физическата подготовка, като оптималната плътност варира от 45-65 %.
19. Физическото натоварване определя степента на въздействие на физическите упражнения върху организма на военнослужещите и има два основни компонента:
а/ обем на физическото натоварване - разкрива количествената страна на натоварването (брой пъти, серии, килограми, метри, време);
б/ интензивността на физическото натоварване е съотношението между обема на извършената тренировъчна работа за единица време и има пряко отношение относно величините на физическото натоварване.
20. Обективен показател за физическото натоварване е пулсовата честота. В зависимост от величината на натоварване, пулсовата честота най-често варира между 120-160 удара/мин. (малко и средно физическо натоварване) и 180-220 удара/мин. (максимално физическо натоварване).
Вегетативни видими обективни признаци за величината на натоварването са пулсовата честота, учестеното дишане, изпотяване, зачервяване на лицето и др.
21. За постигане на оптимална плътност и физическо натоварване е необходимо:
а/ използване на фронтален, поточен, игрови, състезателен и кръгов метод;
б/  целесъобразно използване на учебно-материалната база;
в/  създаване допълнителни центрове на учебните места;
г/  кратки обяснения и съкращаване времето за строяване, престрояване и придвижвания;
д/ предварителна организация на занятието и съкращаване почивките между отделните изпълнения.

