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Введение

Актуальность настоящего исследования состоит в том, что сегодня сложилась ситуация, когда помимо
врожденных патологий и патологий, обусловленных вредным воздействием окружающей среды, велика
доля людей, болеющих по причине непонимания и игнорирования принципов здорового образа жизни.
Огромное значение современные специалисты в области валеологии как науки о здоровье в целом,
придают физической культуре и спорту как одному из средств достижения более высоких показателей
функционального статуса людей, а также привития норм здорового образа жизни.
Тема в целом широко представлена в отечественной литературе. Особое значение имеют теории,
определяющие направленность методики занятий физической культурой и спортом в зависимости от
индивидуальных особенностей организма, разработанные Асмоловой А.Г., Басовым A.B., Громыко Ю.В.,
Зиньковским А.К., Лисицыным Ю.П., Малыгиным A.M., Новиковым В.В., Тихомировым Л.Ф и др.
Таким образом, актуальность темы исследования определяется с одной стороны низкими показателями
здоровья и приверженности людей к здоровому образу жизни, а с другой стороны – необходимостью
разработки и применения простых, доступных и эффективных методов формирования здорового образа
жизни.
Цель исследования состоит в изучении методики занятий физической культурой и спортом в зависимости
от индивидуальных особенностей организма.
Руководствуясь поставленными задачами, с учетом характера и специфики темы, структура контрольной
работы состоит из введения, основной части заключения, списка использованных источников.

1. Методика занятий физической культурой и спортом в зависимости от индивидуальных особенностей
организма

Педагогическая практика деятельности указывает на то, что разнообразие заболеваний и индивидуальных
особенностей организма вызывают некоторые особенности во время организации и проведения занятий по
физической культуре, и прежде всего в вопросах подбора физических упражнений и форм проведения
занятий. Проведение занятий на основании общепринятых метод не все время может дать нужный
результат в развитии физических качеств, двигательной активности.
Верный подбор физических упражнений, которые будут нацелены на формирование профессионально
значимых качеств, дает возможности для максимального развития занимающихся. Во время сопряженного
функционального развития каждой системы организма во время занятий физической культурой появляются
как количественные, так и качественные изменения.
В качестве главной цели занятий физической культурой определяют основное укрепление здоровья, а
также иммунитета, увеличение физической активности, а помимо этого работоспособности и порой
снижение симптомов некоторых заболеваний. В качестве основных задач можно определить:
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- укрепление здоровья;
- исправление отклонений в организме или компенсация их последствий;
- развитие устойчивости к заболеваниям;
- развитие физических качеств;
- повышение работоспособности;
- адаптация к повышающимся нагрузкам;
- обучение специальным упражнениям с учетом заболевания;
- развитие навыков самостоятельных занятий: дозирования нагрузки, интенсивности и т. д.
В качестве значимого принципа современного обучения выступает личностно-ориентированный,
дифференцированный подход в вопросах физического развития, который является самым целесообразным
на основании того, что исполнение дифференцированной коррекции физического развития, это
обязательный показатель в вопросах реализации принципов физического развития.
В качестве средств физического воспитания, а также сохранности нужной степени функциональной
подготовленности определяют дозированные физические нагрузки, а помимо этого естественные
показатели окружающей среды, а помимо этого гигиену режима дня, которые способны обеспечить
здоровье сберегающий эффект, который исключает пагубные привычки, разнообразные нарушения в
приемах пищи, выполнение режима труда и отдыха и так далее. В качестве главного средства поддержки
здоровья, а также функциональных показателей выступают физические упражнения.
Способ дозирования нагрузки, основанный на анализе по субъективному самочувствию, заключается в
отсутст¬вии неприятных ощущений, свободном дыхании, жела¬нии продолжать занятия. Все это -
признаки хорошей пе-реносимости нагрузки. Один из показателей адекватности нагрузки - так называемый
разговорный темп. Он ха¬рактеризуется возможностью во время нагрузки, напри¬мер бега, легко вести
непринужденную беседу. Если же бегун начинает задыхаться и отвечать односложными фра¬зами, значит,
интенсивность нагрузки выше оптимальной. Важной характеристикой интенсивности нагрузки может
также слу
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