Особливості фізичного розвитку та функціонального стану організму
в підлітковому періоді
У фізіологічному плані межі підліткового віку приблизно збігаються із навчанням дітей у 5-8-х класах середньої школи та охоплюють вік від 11—12 до 14-16 років. Особливе положення підліткового періоду в циклі розвитку людини відображено 
в інших його назвах: «перехідний», «критичний», які фіксують складність і важли-вість процесів розвитку, що відбуваються у цей період. Перехід від дитинства до дорослої людини — це основний зміст і специфічна відмінність всіх сторін розви-
тку в цей період: фізичного, розумового, етичного, соціального. Найважливішим чинником фізичного розвитку підлітків є статеве дозрівання, у зв'язку з яким відзначаються неврівноваженість, підвищена збудливість, порівняно часті та швидкі зміни настрою, що накладає певний відбиток на характер фізичної та розумової працездатності. 
Важливість підліткового віку визначається ще й тим, що в ньому окреслюються загальні напрями формування моральних і соціальних настанов особистості. 
Усе це накладає певний відбиток на розвиток рухової функції. У цьому віці швидко розвивається м'язова система. До 16 років інтегральний показник відносної сили восьми основних м'язових груп досягає приблизно 90% можливого збільшення. 
    Особливо інтенсивно зростають м'язові групи, що забезпечують вертикальне положення та ходьбу. Такий розвиток м'язової системи є передумовою для опану-вання складно координованих рухів. Однак слід мати на увазі, що опорно-руховий апарат учнів цього віку ще є недосконалим. Пристосованість дітей до фізичних навантажень значною мірою залежать від стану вегетативних функцій, здебільшого серцево-судинної та дихальної систем. Розвиток першої з них відбувається в цей час відносно рівномірно, розміри серця збільшуються вдвічі, відношення маси серця до маси тіла наближається до аналогічних показників дорослих. Велика частота серце-вих скорочень (80-90 уд/хв) і швидший кровотік забезпечують тканини гарним «харчуванням». Частота дихання є значно більшою, ніж у дорослих, а життєвий обсяг легенів — у 1,5 рази меншим, ніж у дорослих. В учнів середнього шкільного віку в період статевого дозрівання спостерігаються збудливість і нестабільність у роботі мозку, що позначається на погіршенні формування рухових навичок. 
   У цьому віці учні вже можуть не тільки керувати своїми рухами в різноманітних умовах, але й засвоювати тонкощі тактичного мислення. Від дорослих їх відрізняє тільки недостатня витривалість. Здатність виконувати прості зорово-моторні 
завдання поліпшується вже в 12 років і продовжує розвиватись до 16 років. Завдання, що потребують сприймання складних ситуацій, перероблення 
великої кількості інформації та обирання дій, виконуються найкраще з 14-річного віку, тому у підлітків необхідно розвивати здатності до оперативного мислення.

Засоби розвитку витривалості та методи контролю

Витривалість — це здатність людини протистояти фізичному стомленню під час м'язової діяльності. Загальна витривалість проявляється під час тривалої роботи помірної інтенсивності з використанням усього м'язового апарата людини (вона переважно залежить від функціональних можливостей серцево-судинної та дихаль-ної систем). Під спеціальною витривалістю розуміють витривалість у певній рухо-вій діяльності. Вона залежить від можливостей нервово-м'язового апарата, 
Швидкості витрати ресурсів енергії та ін. Основні засоби розвитку витривалості: 
циклічні рухи (біг, плавання, лижі, ковзани, веслування); 
ациклічні вправи, що штучно організовані як циклічні (аеробіка, ритміка); 
засоби комплексного впливу (рухливі та спортивні ігри, смуги перешкод, колове тренування та ін.). 
Загальну витривалість можна розвивати за допомогою рівномірного безперервного) або інтервального методу. Рекомендації для розвитку загальної витривалості з використанням рівномірного (безперервного) бігу: 
тривалість бігу повинна бути не менше ніж 3-5 хв; 
швидкість бігу — такою, за якою значення пульсу складають не більше ніж 140 уд/хв; 
навантаження в серії занять слід збільшувати за рахунок збільшення їх обсягу, а не інтенсивності. 
Рекомендації для розвитку загальної витривалості з використанням інтервального бігу: 
довжина відрізків повинна складати 100—150 м, 
швидкість — 75-85 % від максимуму; 
частота пульсу під час бігу — приблизно 160-170 уд/хв; 
3-5 повторень із інтервалами для відпочинку між повтореннями 45-90 с. 
Під час більшості фізичних вправ на розвиток витривалості сумарне навантаження на організм характеризується: 
інтенсивністю вправ; 
тривалістю вправ; 
кількістю повторень; 
тривалістю інтервалів і характером відпочинку. 
Про рівень розвитку витривалості свідчать такі показники: 
зовнішні (характеризують результативність рухової діяльності під час стомлення); 
внутрішні (відбивають зміни у функціонуванні різних органів і систем організму, що забезпечують виконання певної діяльності). 


Самостійно скласти тестові запитання до тем: «Особливості фізичного розвитку» та «Засоби розвитку витривалості та методи контролю».

Тестових запитань повинно бути  12.
До кожного запитання  три відповіді, одна повинна бути правильною.
Правильну відповідь виділити іншим кольором.
Приклад
Укажіть найбільш доступний прийом контролю за функціональним станом організму під час занять фізичними вправами.

А   контроль частоти серцевих скорочень
Б   вимірювання обсягу біцепсів
В   вимірювання зросту та маси тіла
Г    контроль сили м’язів кисті

 Укажіть вправи, які не пов’язані з розвитком швидкості.

А  біг з високим підніманням стегна
Б  біг 30 м
В   кросовий біг
Г   біг на місці з високим підніманням стегна в упорі



