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отклонений опорно-двигательного аппарата и по выбору правильной обуви, так как большая часть 
заболеваний стопы происходит из-за неправильно подобранной обуви.  
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Периодизация – это научно обоснованный метод организации тренировочного процесса, 

направленный на оптимизацию результатов и предотвращение перетренированности. Она заклю-
чается в делении тренировочного процесса на циклы с различными задачами, нагрузками и объе-
мами работы. 

Периодизация основана на закономерностях адаптации организма к физическим нагрузкам. 
При периодизации нагрузки организм постоянно подвергается новым стимулам, что обеспечивает 
непрерывный прогресс. В зависимости от целей и задач тренировок, а также уровня подготовки 
спортсмена, могут использоваться различные виды периодизации: 

линейная периодизация: постепенное увеличение нагрузки в течение цикла; 
волнообразная периодизация: чередование периодов с высокой и низкой нагрузкой; 
блочная периодизация: деление цикла на блоки с разными задачами. 
Новизна подхода к тренировкам заключается в том, что был подобран оптимальный план тре-

нировки для юношей 16-18 лет методом волнообразной тренировки. Целью являлось доказатель-
ство применимости метода периодизации в подходах к тренировкам. Для достижения цели были 
поставлены основные задачи: отобрать испытуемою группу, ввести в их процесс исследования, 
применить дополнительные упражнения, проанализировать полученные результаты. 

В данной работе рассмотрено влияние периодизации на увеличение количества повторений тя-
говых упражнений (подтягиваний с утяжелением). 

Исследование подразумевало собой введение дополнительных упражнений на уроках ФКиЗ. 
Была отобрана группа юношей 16-18 лет, уже имеющих достаточную физическую подготовку: 
пятнадцать умеющих подтянуться со своим весом менее десяти раз и пять человек умеющих под-
тянуться со своим весом более 10 раз.  
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Методика состояла из трёх тренировочных дней, в каждом из которых волнообразно колеблет-
ся объём тренировки и величина утяжеления. Для того чтобы начать работу с методикой, требует-
ся определить 8ТПМ и 3ТПМ. Полный цикл состоит из восьми недель. Так, в первый день (сред-
нее КП) первой недели объём тренировки составляет 15 повторений, а в третий день (высокое КП) 
третьей недели объём тренировки составляет 35 повторений. Для разнообразия тренировочного 
процесса второй день (низкое КП) подразумевает собой смену рабочего веса, а именно выполне-
ние одного или двух синглов с большим весом между и четвертями КП от величины первого заня-
тия. 

 
 
По итогам проведённых исследований было выявлено, что у многих показатели силы и вынос-

ливости выросли не менее, чем на 40%, у остальных - показатели выросли на 20%. Такие резуль-
таты могут быть обусловлены не слишком строгими правилами эксперимента. По итогам прове-
дённых работ можно выявить плюсы и минусы метода периодизации в подходе к тренировкам 

Одним из плюсов периодизации является постоянный прогресс. Периодичное повторение 
обеспечивает непрерывное улучшение показателей в силе, выносливости, гипертрофии и других 
аспектах. Также можно упомянуть, что периодизация предотвращает перетренированность. Благо-
даря ей снижается риск травм и истощения, так как она позволяет организму восстанавливаться 
между периодами высокой нагрузки. Кроме этого, периодизация делает тренировки более инте-
ресными. Она позволяет использовать различные методы и упражнения, что помогает поддержи-
вать мотивацию и не терять интерес к занятиям. Нельзя забывать и о том, что периодизация по-
вышает эффективность тренировок. Она оптимизирует процесс, позволяя достичь лучших резуль-
татов за меньшее время. Однако, помимо всех преимуществ, существуют и минусы. Во-первых, 
периодизация может быть сложной для начинающих. Она требует тщательного планирования и 
учета различных факторов, что не всегда под силу людям без опыта. Во-вторых, этот метод не 
подходит всем. Людям с низким уровнем подготовки или особыми потребностями периодизация 
не рекомендуется. В-третьих, периодизация требует дисциплины и регулярного контроля. Необ-
ходимо строго следовать плану и не поддаваться соблазну изменить нагрузку. Это может быть 
сложно для некоторых людей. Важно отметить, что периодизация – это не универсальный метод. 
Она должна подбираться индивидуально, с учетом всех факторов, таких как цели, уровень подго-
товки, состояние здоровья и т.д. 

Периодизация – это важный инструмент для достижения поставленных атлетом целей в трени-
ровках, которая позволяет повысить эффективность и избежать перетренированности. Если ис-
пользовать метод волнообразной нагрузки грамотно, то можно достичь высоких результатов. 
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Сейчас остро стоит вопрос о сохранении и укреплении здоровья средствами и методами физи-

ческого воспитания. Иногда просто соблюдать гигиену бывает недостаточно. Подростковый воз-
раст очень важен в формировании человека и его здоровья, ведь в этом возрасте формируется сам 
человек. Сейчас очень возросли факторы, которые влияют на здоровье. Одним из них является 
экологический фактор. Каждому известно, что сейчас экология стала намного хуже, чем во время 
детства наших родителей или бабушек и дедушек. Поэтому к здоровью "подрастающего поколе-
ния" стоит относиться серьёзно. От них зависит дальнейшее наследие нашей планеты. 

Непременное слагаемое здоровья - рациональное питание. Оно обеспечивает человека энергией 
и веществами, из которых строится организм, и которые регулируют обменные процессы. Непра-
вильное питание также приводит к проблемам со здоровьем. Рацион питания человека тесно свя-
зан с калорийностью. Средняя норма калорий: 

- 2400-2800 ккал для мужчин; 
-1800-2200 ккал для женщин. 
Здоровье человека – это процесс сохранения и развития его психического и физиологического 

здоровья, нормальной работоспособности и социальной активности. А также состояние полного 
физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физи-
ческих дефектов – это и есть основные факторы, которые определяют понятие «здоровье» 

Здоровьесберегающие технологии – это система мер, включающая взаимодействие всех факто-
ров образовательной среды, направленных на сохранение здоровья человека на всех этапах его 
развития. Внедрение здоровьесберегающих технологий должно быть основано на индивидуальном 
обучении и направлено на удовлетворение образовательных потребностей каждого обучающегося 
с учетом его здоровья, показания врачей, возможностях и интересах. Здоровьясберегающая про-
грамма должны включать в себя такие факторы как: сформировать и сохранить здоровье юноши; 
должен быть здоровьесберегающий подход к учебному процессу; внедрение технологий, которые 
смогут вылечить имеющиеся заболевания и предотвратить появления новых заболеваний. 

Большинство сердечно-сосудистых заболеваний в юношеском возрасте способствуют неверно 
составленный план питания, эмоциональные перегрузки (ведь подростки очень легко поддаются 
своим эмоциям). Так же очень большой вред приносят вредные привычки такие как курение, пе-
реедание, употребление алкоголя и наркотических средств. Сейчас набрали популярность среди 
подростков электронные сигареты, которые тоже очень плохо влияют на здоровье и вызывают 
сердечно-сосудистые заболевания 

В связи с развитием технологического прогресса у большинства подростков наблюдаются про-
блемы со зрением. Обвиняют в этом телефоны (как любит говорить старшее поколения). Если 
разобраться у многих зрение портится из-за периода быстрого роста (11-16лет). Нельзя отрицать 
наследственный фактор, если у близких родственников плохое зрение, то и у ребёнка скорее всего 
тоже будет плохое зрение. 

Кроме проблем со зрением, у большинства юношей и девушек выявляется искривление позво-
ночника. В большинстве случаев искривление позвоночника вызвано образом жизни подростков. 
Если взять тех, кто профессионально занимается спортом у них намного меньше проблем со здо-
ровьем, чем у тех ребят, которые большую часть времени проводят сидя за компьютером.  




