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Физическое воспитание как фактор укрепления здоровья и роста работоспособности
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Педагогический процесс физического воспитания формирует знания умения и навыки в области физической культуры и развивает разноплановые физические способности человека. К этому виду воспитания относится обучение движениям, воспитание физических качеств, овладения физкультурными знаниями и формирование потребности в занятиях физической культурой и спортом.
Обучение движениям с помощью физических упражнений улучшает функциональное состояние человека, совершенствует функции и возможности сердечно-сосудистой, нервной, дыхательной и других систем организма. Интенсивность и периодичность физических упражнений являются обязательным условием для развития физических качеств. Прогрессирование физических качеств выражается в повышении общего уровня работоспособности и укреплении здоровья.
Наставление по физической подготовке сотрудников УИС определяет четыре формы организации и проведения физической подготовки: учебное занятие, утренняя физическая зарядка, спортивная работа и физическая тренировка в процессе служебно-боевой деятельности [1].
Занятия физическими упражнениями в составе подразделений сотрудников доказали свою неоспоримую эффективность. Однако они рассчитаны на однообразную величину физической нагрузки, с учетом среднего уровня физической подготовленности занимающихся и в соответствии с задачами стоящими перед учебными группами. [2].
Проведенный в 2019 году анализ объёма рабочего времени, сотрудников старших возрастных групп Воронежского института ФСИН России, подтверждает, что достаточно многочисленная группа сотрудников, в связи со спецификой служебной деятельности не имеет возможности заниматься физической подготовкой в отведенные часы учебных занятий.
Среди сотрудников постоянного состава встречаются как прекрасно физически развитые офицеры, так и с незначительными отклонениями здоровья. Многие сотрудники, из-за занятости или имеющие недостаточный уровень физической готовности не могут себя мотивировать на посещения плановых занятий по физической подготовке в составе учебных групп [2]. «Обеспечение мотивации обучения на основе формирования обоснованных мотивов – стимулов, учитывающих прогноз роста уровня основных физических качеств (ОФК) предполагает выявление закономерностей роста уровней развития ОФК в ходе подготовки при различных условиях для различных исходных характеристик физической подготовленности обучаемых» [3, с. 53].Организация индивидуальной физической тренировки с целью улучшения физической готовности сотрудников является наиболее рациональным выбором форм проведения занятия. В этом случае сотрудник, пользуясь методическими советами специалистов по физической подготовке или спорту с учетом своего индивидуального уровня физической подготовленности. Планировать время тренировки целесообразно в утренние часы не ранее чем 15-20 минут после пробуждения и после окончания рабочего дня.
Структура утренней физической тренировки включает в себя разминку упражнения на растягивание мышц тела, дыхательную гимнастику и силовые упражнения которые целесообразно проводить на спортивной площадке или  в помещении с открытым окном  используя эффект закаливания. На выполнение упражнений затрачивается примерно полчаса утреннего времени. Касаемо интенсивности нагрузки вечерней тренировки, то частоту выполнения упражнений можно элементарно контролировать частотой сердечного сокращения измеряя пульс используя современные методы при помощи спортивных часов и фитнес браслетов  или оценивая критерии дыхания. В соответствии с опытом спортивной медицины можно сделать вывод, что пока дыхание через нос обеспечивает в полном объеме поступления кислорода, частота сердечных сокращений будет находиться в пределах 130 ударов в минуту. Увеличение частоты сердечного сокращение до 150 ударов в минуту будет соответствовать вынужденный вдох через ротовую полость. Во время тренировочного процесса в течение первых двух недель уровень физической нагрузки постепенно увеличивается, но должен находиться в оптимальной зоне ЧСС. (рис.1).
Рис. 1. Величина частоты сердечных сокращений при физических нагрузках

	№ п/п
	Частота сердечных сокращений
	Возраст, лет

	
	
	30-35
	36-40
	41-45
	46-50
	51-55

	1.
	Максимальная зона,  уд./мин
	188
	183
	178
	173
	168

	2.
	Зона больших нагрузок, уд./мин
	166
	162
	158
	153
	148

	3.
	Оптимальная зона, уд./мин
	138
	135
	130
	129
	124


В последующие две  недели объем, и интенсивность увеличивается, но не выходит из зоны больших нагрузок ЧСС (рис.1). Мы предлагаем использовать ступенчато-восходящую форму повышения физических нагрузок. Заключающеюся в выполнении относительно стабильных нагрузок, в нашем случае в течение двух недель, с последующем увеличением объема и или интенсивности. Эта форма позволяет организму постепенно адаптироваться к значительным физическим нагрузкам, укрепляет здоровье и обеспечивает подготовленность к служебной деятельности сотрудника.
 Таким образом, целесообразно организовать и рекомендовать сотрудникам старших возрастных групп заниматься индивидуальной физической тренировкой, следить за уровнем физических нагрузок и частоте сердечных сокращений.
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