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Введение
Выбор индивидуального вида спорта, той или иной системы физических упражнений зависит, прежде всего, от мотивации молодых людей. В большинстве случаев у юношей сильно выражено стремление добиться через занятия спортом самоутверждения, социального признания, хорошего развития физических качеств. У девушек, как правило, преобладает желание иметь красивое телосложение. В целом мотивы, побуждающие к занятиям спортом вообще и к выбору одного из них в частности, у молодых людей могут быть различны.
Занятия отдельными видами спорта, системами физических упражнений могут способствовать развитию определенных органов и систем организма. С помощью правильно подобранных физических упражнений можно улучшить многие показатели физического развития (масса тела, окружность грудной клетки, ЖЕЛ). При выборе вида спорта с целью коррекции недостатков физического развития и телосложения следует сформировать свое твердое представление об идеале телосложения, так как каждый вид спорта влияет различно на определенные антропометрические показатели. Наибольшие возможности, например, в избирательной коррекции отдельных недостатков телосложения представляют регулярные занятия атлетической гимнастикой, шейпингом, аэробикой, плаванием, т.е. теми видами упражнений, которые и направлены преимущественно на решение подобных задач.

1.1 Массовый спорт
Спорт от физической культуры отличается тем, что в нем имеется обязательный соревновательный компонент. Спортсмен всегда сравнивает свои достижения в физическом совершенствовании с успехом других спортсменов в очных соревнованиях. Спорт выступает как средство оздоровления, психофизического совершенствования, зрелище, профессиональный труд. Современный спорт подразделяется на массовый спорт и спорт высших достижений.
Массовый спорт призван обеспечить достижение массового уровня занимающихся, используется для повышения и сохранения общей физической подготовленности занимающихся, укрепления здоровья и достижения положительного эффекта от активного отдыха. Задачи массового спорта во многом повторяют задачи физической культуры, но реализуются спортивной направленностью регулярных занятий и тренировок.

С помощью массового спорта люди во всём мире обретают возможность совершенствовать свои физические качества и двигательные возможности, укреплять здоровье и продлевать творческое долголетие, а, следовательно, противостоять нежелательному воздействию на организм современной экологии и ритму информационной жизни. Цели массового спорта заключаются в укреплении общего здоровья занимающихся лиц, улучшении физического здоровья и получении положительного эффекта от активного отдыха каждого занимающегося. 
 
В спортивной педагогике, психологии и физиологии имеются различные подходы к группировке видов спорта по их отдельным признакам. Конечно, любой подход в определённой степени всегда условен, так как ни один вид спорта, ни одна система физических упражнений не воздействуют на человека одинаково, не развивает, например, одно из физических качеств в «чистом» виде. Однако эти условные группировки позволяют объединить различные виды спорта, системы упражнений по их ведущему признаку, на основе которого можно дать им развёрнутую характеристику, необходимую при индивидуальном выборе вида спорта для регулярных занятий. Такая условная группировка предоставляет возможность систематизировано и кратко изложить в предложенных характеристиках роль отдельных видов и систем физических упражнений. Современная спортивная классификация включает в себя более чем 60 видов спорта. Можно разделить все виды спорта по характеру их воздействия на связочно-мышечный и костно-суставный аппараты спортсмена, по степени участия тех или иных групп мышц в работе и особенностям спортивной рабочей позы при выполнении специфических физических упражнений избранного вида спорта на следующие группы: симметричные, асимметричные и смешанные виды спорта. 

– Симметричные виды спорта, при занятиях которыми правая и левая половины тела спортсмена выполняют одновременно или попеременно одни и те же движения или действия (спортивная гимнастика, конькобежный спорт, беговые виды легкой атлетики, лыжные гонки, плавание, тяжелая атлетика и др.); 
– Асимметричные виды спорта, при занятиях которыми обе половины тела спортсмена выполняют разные действия (бадминтон, баскетбол, бокс, метание, стрельба, настольный теннис, фехтование и др.);

 – Смешанные виды спорта, при занятиях которыми происходит частая смена спортивной рабочей позы, обе половины тела спортсмена испытывают постоянно и часто меняющиеся симметричные и асимметричные нагрузки (все веды борьбы, волейбол, многоборья, регби, ручной мяч, футбол, хоккей и др.). 

Возможности различных видов спорта в укреплении здоровья, коррекции телосложения и осанки, повышении общей работоспособности, психической устойчивости, наконец, в самоутверждении очень велики. При этом здоровье выступает как ведущий фактор, который определяет не только гармоническое развитие молодого человека, но и успешность освоения профессии, плодотворность его будущей профессиональной деятельности. Физическое развитие человека – это процесс изменения и становления естественных морфологических и функциональных свойств организма в течение всей жизни (рост, масса тела, окружность грудной клетки, жизненная ёмкость лёгких и др.). 

В современном обществе, особенно у городского населения, нет другого средства для повышения уровня двигательной активности, кроме физической культуры и спорта. Поэтому массовый спорт, все его виды, которые связаны с активной двигательной деятельностью, призваны способствовать нормальному функционированию основных систем организма человека, совершенствовать данную деятельность и создавать предпосылки для поддержания и укрепления психофизического здоровья. 
1.2 Индивидуальный выбор различных видов спорта или систем физических упражнений
Индивидуальный подход к выбору вида спорта для регулярных занятий. Если возникает необходимость в выборе конкретного вида спорта или какой-либо системы физических упражнений для регулярных занятий физическими упражнениями, необходимо иметь представление об их целевой направленности, сопоставимой с индивидуальными особенностями организма занимающихся.

Анализ основных мотивов студентов при выборе ими тех или иных видов спорта для самостоятельных или тренировочных занятий в вузе показывает, что при всем их многообразии на практике в основном наблюдается несколько вариантов физкультурно-спортивных интересов: укрепление здоровья или коррекция недостатков физического развития и телосложения (ведущий фактор); значимое повышение физических возможностей организма; удовольствие (положительные эмоции) от активного отдыха; достижение высоких результатов в спортивной деятельности.  
С помощью подобранных физических упражнений можно улучшить многие показатели физического развития (массу тела, окружность грудной клетки, ЖЕЛ). Недостатки физического развития поддаются исправлению с помощью физических упражнений, однако время и результаты коррекции будут различными. Труднее всего исправить особенности телосложения, связанные с формой основных скелетных костей. Значительно легче – массу тела и отдельные антропометрические показатели (окружность бедра, грудной клетки).
Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих выносливость. К видам спорта, развивающим выносливость, можно отнести все циклические виды спорта, в которых физическая нагрузка продолжается довольно долгое время на фоне преимущественного повышения аэробного (кислородного) обмена в организме человека: спортивная ходьба; бег на средние, длинные и сверхдлинные дистанции; велосипедный спорт; лыжные гонки; плавание; конькобежный спорт и т.д.

С помощью регулярных занятий видами спорта, развивающих общую выносливость, можно в значительной мере улучшить отдельные показатели физического развития: увеличить экскурсию грудной клетки, жизненную емкость легких, уменьшить жировую прослойку, а также улучшить функциональные возможности сердечнососудистой и дыхательной систем, повысить общую работоспособность. Все виды спорта, развивающие общую выносливость, считаются прикладными ко всем профессиональным видам трудовой деятельности. Занятия данными видами спорта, проводимые с низкой интенсивностью (пульс до 130 уд/мин), но сравнительно длительное время, являются прекрасным средством оздоровления и активного отдыха, повышения функциональных резервов и восстановления работоспособности организма.
Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих силу. Тяжелая атлетика – вид спорта, в котором упражнения выполняются с максимальным мышечным напряжением при поднимании возможно больших тяжестей. На занятиях тяжелой атлетикой совершенствуется в основном способность к максимальным мышечным усилиям групп мышц нижних конечностей, туловища, разгибателей рук. Занятия гиревым спортом больше соответствуют требованиям бытовой и профессиональной деятельности. Основная особенность занятий гиревым спортом – продолжительность выполнения силовых упражнений, требующих силовой выносливости. Поэтому в тренировочных планах гиревиков прочно обосновались упражнения на выносливость, например пробежки в равномерном темпе до 15 км. Атлетическая гимнастика – система физических упражнений с различными отягощениями, тренажерными устройствами. Этот вид спорта позволяет избирательно увеличивать массу отдельных групп мышц, что приводит к росту их силы и силовой выносливости, к совершенствованию телосложения.
Характеристика видов спорта, развивающих быстроту. Быстроту нельзя путать со скоростью передвижения человека. Кроме быстроты реакции двигательного действия, скорость передвижения определяется силовой подготовленностью и техникой двигательного действия. Высокие требования к быстроте реакции проявляются в некоторых дисциплинах легкой атлетики, в фехтовании, настольном теннисе, боксе и т.д. Но в каждом случае быстрота имеет свою специфику. Следует отметить, что физическое качество быстроты не имеет существенного значения в укреплении здоровья человека, коррекции его телосложения. Однако воспитание быстроты – необходимый элемент в подготовке представителей целого ряда спортивных дисциплин.

Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих координацию движений (ловкость). Хорошая координация движений способствует быстрому обучению различным профессиональным умениям и навыкам. Поэтому воспитанию ловкости должно уделяться некоторое время в плане общей физической и спортивной подготовки. Наибольший эффект в воспитании ловкости обеспечивают такие сложнокоординационные виды спорта, как: спортивная акробатика, спортивная и художественная гимнастика, слалом, фигурное катание, спортивные игры и др.
Характеристика видов спорта, разностороннего воздействия на организм занимающихся. К данной группе различных видов спорта относятся: единоборства, спортивные игры, многоборья. 
В группу единоборств входят: бокс, борьба (классическая, вольная, самбо, дзюдо), восточные единоборства, фехтование. В процессе спортивного совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, силовые качества и их скоростные характеристики, улучшается реакция.
Спортивное совершенствование в игровых дисциплинах способствует гармоничному воспитанию у занимающихся всех основных физических качеств. Спортивные игры решают и оздоровительные задачи, особенно задачи активного отдыха. Ряд спортивных игр имеют непосредственную связь с профессионально-прикладной физической подготовкой.
К группе атлетических многоборий, для которых характерно разностороннее физическое воздействие на организм человека, относятся: легкоатлетические многоборья, современное пятиборье, триатлон.

1.3 Особенности самостоятельных занятий девушек
Женский организм имеет определенные анатомо-физиологические особенности, которые необходимо учитывать при проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями или при проведении спортивной тренировки. В отличие от мужского, у женского организма менее прочное строение костей, меньшее общее развитие мускулатуры тела, более широкий тазовый пояс и более мощная мускулатура тазового дна. Для здоровья женщины большое значение имеет развитие мышц брюшного пресса, спины и тазового дна. От их развития зависит нормальное положение внутренних органов.
Ряд характерных для организма женщины особенностей имеется и в деятельности сердечнососудистой, дыхательной, нервной и других систем. Все это выражается более продолжительным периодом восстановления организма после физических нагрузок, а также более быстрой потерей состояния тренированности при прекращении регулярных тренировок.
Данные особенности женского организма должны строго учитываться в организации, содержании, методике проведения самостоятельных занятий. Подбор физических упражнений, их характер и интенсивность должны соответствовать физической подготовленности, возрасту, индивидуальным возможностям студенток. Необходимо исключать случаи форсирования тренировки для того, чтобы быстро достичь высоких результатов. Разминку у девушек следует проводить более тщательно и более продолжительно, чем при занятиях с мужчинами. Рекомендуется остерегаться резких сотрясений, мгновенных напряжений и усилий (прыжковые упражнения и в упражнения с отягощением). Полезны для девушек упражнения в положении сидя и лежа на спине с подниманием, отведением, приведением и круговыми движениями ног, с подниманием ног и таза до положения "березка", различного рода приседания.
Даже для хорошо физически подготовленных студенток рекомендуется исключить упражнения, вызывающие повышение внутрибрюшного давления и затрудняющие деятельность органов брюшной полости и малого таза. К таким упражнениям относятся прыжковые упражнения, поднимание больших весов и другие силовые упражнения, сопровождающиеся задержкой дыхания и натуживанием.
При выполнении упражнений на силу и быстроту движений следует постепенно увеличивать тренировочную нагрузку, более плавно доводить ее до оптимальных пределов, чем при занятиях с мужчинами. Физические упражнения с отягощениями выполняются с небольшими весами, сериями по 8-12 движений с вовлечением в работу различных мышечных групп. В интервалах между сериями выполняются упражнения на расслабление с глубоким дыханием и другие упражнения, обеспечивающие активный отдых. Функциональные возможности аппарата кровообращения и дыхания у девушек и женщин значительно ниже, чем у юношей и мужчин, поэтому нагрузка на выносливость для девушек и женщин должна быть меньше по объему и повышаться в течение более продолжительного отрезка времени.

1.4 Вопросы к лекции

1. Укажите основные цели и задачи массового спорта?

2. На какие группы (по степени участия тех или иных групп мышц в работе) специалисты разделяют все виды спорта?

3. Раскройте основные мотивы при выборе того или иного вида спорта для самостоятельных занятий?

4. Какие физические упражнения не рекомендуется использовать в практике самостоятельных занятий девушек? 
