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Учебные занятия в тренажерном зале – прекрасное средство улучшения физической подготовки студентов. При правильной организации таких занятий они могут стать достаточно эффективными по своему воздействию на организм человека. Они позволяют добиваться достижения хорошей физической формы, обеспечивают физическое развитие с уклоном в сторону развития мышечной силы вследствие увеличения мышечной массы. Одним из способов повышения эффективности таких занятий является более всестороннее воздействие на физические качества человека, в частности, на выносливость и силовую выносливость, которые можно развивать наряду с развитием силы. 

Для решения этих задач возможны следующие методы:

1. Использование рывка гири, а также вспомогательных для него упражнений. Данное упражнение доступно практически для каждого занимающегося, если нет противопоказаний по состоянию здоровья. Преимущество этого упражнения в том, что:

– дается всесторонняя нагрузка на все крупные мышцы человека;

– активно участвуют мышцы – разгибатели спины, что способствует улучшению осанки, профилактике заболеваний, связанных с позвоночником;

– обеспечивается активная работа сердечно-сосудистой и дыхательной систем, что способствует их тренировке.

Изменяя вес гири, можно развивать:

а) с малым весом – выносливость (выполняя большое количество повторений);

б) с большим весом – силовую выносливость и силу (количество повторений не превышает 15-20 раз).

2.  Использование резинового амортизатора, что позволяет добиться устранения ряда недостатков, имеющих место при занятиях на тренажерах:

– величина нагрузки при работе на тренажере изменяется в зависимости от веса блоков (5 или 10 кг). Резиновый амортизатор позволяет добиться более плавного изменения нагрузки за счет увеличения или уменьшения силы натяжения;

– плавное увеличение нагрузки при натяжении амортизатора позволяет свести к минимуму риск получения травм, в то время как выполнение упражнений на  тренажере  вынуждает сразу прикладывать усилия, равные величине отягощения. Этот фактор делает актуальным использование амортизатора в посттравматический период;

– резиновый амортизатор  может быть использован, в отличие от силовых тренажеров, как отличное средство для развития гибкости. Для этого сила натяжения амортизатора должна быть использована для растягивания мышц, а не на их сокращение;

– амортизатор является отличным средством для развития силовой выносливости, особенно при его использовании в комплексе с тренажерами.

При организации занятий также немаловажным является распределение нагрузки в недельном микроцикле. Стандартная физическая нагрузка составляет 2 учебных занятия (пары) в неделю. Эффективность занятий, помимо всего прочего, зависит от того, как эти занятия распределены в недельном цикле. Наиболее целесообразным предоставляются промежутки отдыха между занятиями 2 или 3 дня.

Так как для полного восстановления организма после адекватной физической нагрузки требуется не менее 48 часов, такой недельный цикл позволяет проводить полноценные занятия, равные по физической нагрузке.

При интервалах отдыха между днями занятий 1 и 4 дня имеет смысл делать занятие, предшествующее 4 дням отдыха, более интенсивным, исходя из большего времени для восстановления. При этом нагрузка другого занятия должна гарантировано обеспечивать восстановление в течение 48 часов, которые предшествуют следующим занятиям. В противном случае организм занимающегося может быть не готов к проведению полноценного занятия.

Может иметь место вариант, когда второе занятие проводится на следующий день после первого. В этом случае представляются наиболее оптимальными две методики проведения занятий:

1.  Первое занятие является значительно менее интенсивным, как бы «подводящим» ко второму занятию. Его нагрузка должна обеспечить восстановление организма за 24 часа, что позволит выполнить второе занятие повышенной интенсивности (период восстановления после которого составит 5 дней).

2.  Первое занятие является «ударным» повышенной интенсивности, т. к. ему предшествуют 5 дней отдыха. В то время как второе занятие, следующее через 24 часа, является восстановительным со значительно меньшей нагрузкой.
При использовании такого подхода также необходимо учитывать самостоятельные занятия студентов, в организации которых преподаватель должен оказывать квалифицированную помощь. При этом время, отведенное студентам для самостоятельной работы, должно составлять не менее 1/3 и не более 2/3 от общего объема.
Таким образом, грамотная организация занятий в тренажерном зале и использование указанных методов занятий позволяют не только качественно улучшить физическое развитие студентов и внести разнообразие в тренировочный процесс, но и добиться улучшения учебного процесса по физическому воспитанию в вузах.

