Приложение 2

Методические рекомендации по проведению интервальной тренировки:
Продолжая совершенствовать элементы оздоровительной аэробики, для учащиеся организуются фитнес-занятия смешанного формата,  сочетающие аэробный и силовой тренинг, т.е.   интервальная тренировка. Суть интервальной тренировки заключается в чередовании интервалов с высокой и низкой интенсивностью физической нагрузки. Эти интервалы могут быть измерены многими различными способами, периодами времени, расстояний или частоты пульса. Занятия смешанного формата, сочетающие аэробный и силовой тренинг, с использованием гантелей, собственного веса, скакалки. С

Основные принципы интервальной тренировки:  

продолжительность нагрузки – от 1минуты  для начинающих до 12 минут для продвинутых; 

интенсивность в фазе нагрузки должна – 60 – 80% от максимальной частоты пульса (максимальная частота пульса определяется по формуле "220 – возраст в годах", например, возраст 14 лет – 220-14 = 206,  206 *0,60 – 206*0,80 =123 -164 уд/мин – это максимальный пульс.

Во время восстановления между интервалами - порядка 40-50% максимальной ЧСС: 220-14=206, 206х40-206х50=82-103 уд/мин

Пример основных принципов построения интервальных тренировок.

Длина интервалов (с)
       Число интервалов
                   Соотношение 

                                                                                                                 Тренинг:Отдых

          15
                                            20+
                                       1: 5-10

          30
                                         10-20
                                       1: 2-3

          60
                                          5-10
                                       1:1.5

         120
                                           3-5
                                       1:1

         5-10
                                           1-2
                                       1: 0.5

аэробная зона – 55-75% резервного ЧСС и анаэробная более 85%

фаза отдыха по продолжительности равняется фазе нагрузки; 

частота пульса в фазе отдыха должна быть не менее 40 – 50% от максимальной; 

циклы нагрузки и отдыха обычно повторяются от 3 до 10 раз.

1.Способ организации занятий: фронтальный, групповой, круговой.

2. Типы занятий: обучающий – для начинающих

                              контрольный – при тестировании

                              комплексный – решение нескольких задач

                              комбинированный – одновременно аэробика, фитбол, гантели

                              групповые 

3. Применять целостный метод обучения.

4. Интервальный тренинг может выполняться на любом типе оборудования или без такового. 

5. В создании комплекса отдать предпочтение наиболее эффективным и востребованным упражнениям.

6. Для начинающих рекомендуется малое число интервалов.

7. Необходимый инвентарь: скакалки, гантели, малые мячи, фитболы, степперы, велотренажер, беговая дорожка.

8. Противопоказания: заболевания ССС, дыхательной и опорно-двигательной системы. 
