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Как должны быть герои духа и вдохновения, так нужны и апостолы, и носители силы. И те, и другие являются верстовыми столбами культуры, все равно, духовной или телесной...

Л. Чаплинский


Как только не называли XX век! И век революционных преобразований, и век научно-технического прогресса, и век космический. А если нам век назвать еще и спортивным? Безусловно, для этого есть самые серьезные основания. Спорт превратился в очень важный элемент общечеловеческой культуры, в своеобразное искусство, средство воспитания и самосовершенствования, широкого общения между народами.  Спортивные события постоянно в центре внимания средств массовой информации (печати, телевидения, радио). Миллиарды поклонников всего мира наблюдают за спортивными сражениями на теле - и видеоэкранах. Наслаждаясь живым присутствием на тех или иных соревнованиях по футболу, хоккею, фигурному катанию, художественной гимнастике, теннису, легкой и тяжелой атлетике, активная часть человечества сама приобщается к спорту. И не случайно выдающиеся спортсмены  становятся образцом для подражания, особенно среди детей и подростков.


Кроме того, следует отметить и социальную функцию физической культуры и спорта. Это подготовка подрастающего поколения к общественно-полезной трудовой деятельности  - основной сфере проявления подлинно человеческой сущности. Так, для отдельного индивидуума спорт является средством совершенствования, достижения предельно возможного развития физических способностей. В спорте молодой человек обретает душевный комфорт, вырабатывает способность к самоанализу, самонаблюдению, учится критическому отношению к собственным ошибкам, неудачам и достижениям, наконец, в спорте каждая личность может наилучшим способом выразить себя в деятельности, которая ему более всего по душе и по возможностям, то есть самореализоваться.


 К современным видам спорта относится и атлетизм. Педагогика атлетизма также нацелена на результат, связана с определенными достижениями. И в этом случае категория атлетизма как педагогическая культура интегрирует в себя и собственно преобразовательную, и воспитательную, и оптимально-деятельную характеристики. Безусловно, духовно-гуманистический характер педагогической культуры делает ее наиболее ценной, важной, так как нравственность, здоровый образ жизни воспитывает «человека действий» (хомо эгес), творца культуры.


Атлетизм – это специфический вид спорта. Его главные символы – сила, грация, здоровье, мощь и высокая двигательная культура. Демонстрируя свое телосложение под великолепное музыкальное сопровождение, спортсмены и спортсменки в ходе соревнований буквально очаровывают зрителей, формируют у них интерес к красоте человеческого тела – одного из самых замечательных творений природы. Ведь красивое тело с гармонично развитыми мышцами и грациозной осанкой – величайшая эстетическая ценность, важный идеал, которому на протяжении веков поклонялось и к которому стремилось человечество.


Атлетизм – это одновременно и один из самых молодых и самых почитаемых видов спортивной деятельности. В наше время у общества развивается социальный заказ, государство проявляет заинтересованность в формировании у наших детей высоких нравственных и духовных качеств, ловкости, быстроты и выносливости. Потребности родителей также во многом совпадают с социальным заказом общества и потребностями ребенка. Проявляя взаимный интерес к сфере  деятельности атлетизма в условиях дополнительного образования со стороны общества, семьи и ребенка, подросток с его особенностями и интересами сам выступает как главный «заказчик» и активный субъект.


Российская школа атлетизма, вобравшая в себя научно-теоретические концепции профессора П.Ф. Лесгарфта и И.М. Саркизова-Серазини, относится к одной из наиболее прогрессивных в мире.  Но атлетической гимнастике было суждено пройти тернистым путем – путем запретов и навешивания ярлыков, путем субъективного всепонимания «вредности и пагубности занятий культуризмом», ведущих к противоречию с идеологией социалистических ценностей.


Такого отношения не избежали и мы, Дом детского творчества. Раньше, используя подвалы домов, ребята (в основном подростки) «качали железо» в антисанитарных условиях, прибегая к подпольной, второсортной литературе. Они приносили больше вреда своему здоровью, нежели пользы. Сейчас в их распоряжении отреставрированное помещение бывшего детского сада с душевой, раздевалкой, набором специальных универсальных тренажеров и приспособлений, перекладиной и брусьями, набором гантелей, как разборных, так и с фиксированным весом, комплектами прорезиненных блинов для шланг, со специальной (спортивной, медицинской, педагогической, психологической) литературой.


Атлетизм имеет свои особенности. Прежде всего, необходимо выделить физическую составляющую. Это культ физически развитого пропорционального телосложения. Затем рассматриваются составляющие, которые представляют ядро инварианта для всех других видов спорта: психологическая, интеллектуальная и морально-нравственная.


Современный уровень атлетической культуры позволяет сформировать те основные принципы воспитания и развития, которые наиболее полно раскрывают суть процесса тренировок с отягощениями.


1. Принцип постепенности предполагает последовательное увеличение нагрузок, характеризуется следующими показателями:


- последовательность и динамичность в организации одного занятия, то есть занятия следует начинать с выполнения упражнений для небольших групп мышц, далее постепенно должны нарастать интенсивность выполнения упражнений, амплитуда движений, сила, скорость и т.д. Постепенно увеличивается и время тренировочных занятий;


- последовательное возрастание нагрузок от занятия к занятию. Замечено, что не обязательно увеличивать нагрузку на следующей тренировке (весьма распространенная ошибка). Объем и интенсивность нагрузки могут сохраняться на одном уровне в течение определенного цикла: 3-7-дневного или  2-х недельного и т.д. Все зависит от подготовленности ребенка, его возраста, здоровья, индивидуальных особенностей. Так, на основе многолетних данных замечено, что для полного освоения любого комплекса упражнений требуется в среднем около 4 недель. После чего они уже не дают дальнейшего тренирующего эффекта. Главное, чтобы программы занятий были индивидуальны и многообразны, сохраняя при этом циклическую стройность. «Поспешать медленно» - одно из условий занятий, если они проводятся в оздоровительных целях; 


- постепенное расширение двигательной активности, то есть одновременно тренировать и выносливость, и силу, и ловкость, и «массу» не следует. Ведь организму необходимо время, чтобы привыкнуть к одному виду активности, выработать и закрепить определенный динамический стереотип – взаимосвязь между определенными нервными центрами и мышечными группами. В дальнейшем, когда тренированность организма повысится, разнообразие спортивной деятельности и специализации будут на пользу. Здесь определяющим должно быть положение от простого к сложному, от легкого к трудному. Таким образом, достигнув оптимального уровня тренированности у ребенка, следует в дальнейшем только поддерживать его.


2. Принцип повторности необходим для того, чтобы изменения, происходящие в организме ребенка в процессе занятий с отягощениями, прочно закреплялись.


В основе этого принципа лежит физиологическая закономерность, заключающаяся в том, что для возникновения постоянных условно-рефлекторных связей в нервной системе требуются неоднократные воздействия раздражителей из вне, в виде упражнений с повторениями. Именно тогда и происходят в организме положительные сдвиги – сначала количественные, а затем качественные. От упражнения к упражнению под действием импульсов из мышц нервная система налаживает все более эффективное управление движениями под влиянием отягощений. Со временем они закрепляются в совершенном виде.


Принцип повторности соблюдается не только в увеличении количества выполняемых упражнений, но и в осуществлении одних и тех же комплексов упражнений в течение недели, месяца и т.д. Когда появляется ощущение того, что определенный комплекс выполняется быстро, с легкостью, без особых усилий и с психологической неудовлетворенностью, возникает необходимость скорректировать, усложнить, увеличить объем, интенсивность выполнения и продолжительность занятий. При этом повторные нагрузки должны следовать через определенный интервал времени. Так, если они включаются между упражнениями в процессе одного занятия, то это секунды или минуты. А в случае повторных тренировок – часы и дни.


Промежутки между занятиями можно назвать активным отдыхом. Эти периоды чрезвычайно важны. Именно тогда и происходит восстановление сил, затраченных в процессе тренировок. Длительность же отдыха обуславливается величиной нагрузки: после тренировки умеренной интенсивности основные процессы восстановления завершаются через 10 часов или через сутки, а после больших, максимальных – 2-3 суток и более. Исходя из этого, должно назначаться время следующих занятий.


3. Принцип посильности или индивидуализация рассматривается с точки зрения соответствия нагрузок физическим и физиологическим возможностям конкретного человека.


4. Принцип системности и регулярности характеризуется накоплением тренированности, развития. Укрепление резервов организма протекает на протяжении более длительного времени (месяцев, лет, всей жизни).


Первые признаки тренированности появляются довольно рано, после 10-20 занятий. Однако полная, глубинная, если можно так сказать, перестройка органов и тканей на клеточном уровне с изменением биохимических процессов, образованием новых белковых структур происходит только после двух лет регулярных тренировок. К тому же, регулярные, систематические занятия, воздействуя на ребят, создают особый ритм жизнедеятельности, что очень важно.


Подведя итог, следует подчеркнуть философию культуры атлетической гимнастики и спорта вообще. Еще со времен античности философы подчеркивали в личности единство духа и тела. Современные же условия ставят человека на более высокий уровень – уровень «человека культуры». Действительно, сам «Образ Человека» растущего и развивающегося позволяет определить смысл гуманизации образования, как антропологическое, раскрывающее единство разных видов познания и деятельности в их направленности на личность, а именно на ее ценность,  аккумулирующую в себе и духовное, и интеллектуальное, и здоровое начало.

