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Тема 1. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда

Методики составления и проведения комплексов в различных видах производственной гимнастики имеют существенные отличия. Если место вводной гимнастики определено четко – до начала работы, то время проведения других видов производственной гимнастики во многом зависит от динамики работоспособности человека в течение трудового дня.
К настоящему времени разработана классификация профессий с учетом физической тяжести и умственной напряженности труда применительно к производственной гимнастике. Все виды трудовой деятельности разделены на 4 группы, для каждой созданы примерные типовые схемы проведения физкультурных пауз. 

Первая группа профессии включает однообразные, монотонные виды, с небольшими физическими усилиями и малой двигательной активностью. Это в основном работа специалистов на вычислительной технике, на поточно-конвейерных линиях. Для работников этой группы в комплексы физкультурной паузы подбираются упражнения динамические, с большой амплитудой движений, включающие в активную деятельность все основные мышечные группы и функциональные системы. 

Ко второй группе относятся виды работ, в которых сочетаются элементы умственного и физического труда. Движения здесь разнообразные, динамичные при умеренных физических усилиях. Большая часть работ, относящихся к этой группе, может выполняться стоя, (на месте или в движении, что должно быть учтено при составлении комплекса). Для этой группы профессий комплексы физкультпауз составляют из разнообразных динамических упражнений в сочетании с элементами расслабления. 

В третью группу включены работы, связанные с большими физическими усилиями, подвижные. Комплексы физкультпаузы состоят в основном из упражнений на расслабление в сочетании с глубоким дыханием, способствующим ускорению восстановительных процессов. Упражнения выполняются, как правило, в медленном или среднем темпе. Физкультурную паузу рекомендуется сочетать с пассивным отдыхом и выполнять ее лучше в положении сидя, а некоторые упражнения даже в положении лежа. 

Четвертая группа профессии — это виды работ, связанные с умственным или преимущественно умственным трудом. Они требуют большого напряжения центральной нервной системы, но малоподвижные, физические затраты небольшие. Физкультпауза состоит из разнообразных физических упражнений с широкой амплитудой движений, выполняемых стоя. Длительное выполнение работы в положении сидя вызывает хроническую перегрузку позвоночника. Поэтому при подборе упражнений следует обращать внимание на наклоны в стороны, прогибание назад, вращение туловища. Необходимо, чтобы нагрузку получали крупные мышечные группы, которые не задействованы в процессе работы. Важны и упражнения, способствующие кровоснабжению головного мозга, ликвидирующие застой крови в области малого таза. 

Типовые комплексы производственной гимнастики

Вводная гимнастика
Типовой комплекс вводной гимнастики состоит из 6-8 упражнений, близких к рабочим движениям и оказывающих разностороннее влияние на организм. Выполняется в течение 5-7 минут в начале рабочего дня.

Комплекс вводной гимнастики включает:

· упражнения организующего характера;

· упражнения для мышц туловища, рук и ног;

· упражнения общего воздействия;

· упражнения для мышц туловища, рук, ног с маховыми элементами;

· специальные упражнения.

Физкультпауза
Физкультурная пауза для людей преимущественно умственного труда, с небольшими физическими затратами и малой подвижностью, состоит из физических упражнений с широкой амплитудой движений, выполняемых стоя. Прежде всего, это упражнения для мышц ног, которые создают условия для улучшения кровообращения во всем организме, наклоны в стороны, прогибания назад, вращения туловища для улучшения осанки и снятия нагрузки с позвоночника.

Физкультурная пауза состоит из 5-7 упражнений и проводится в течение 5-7 минут.

Типовой комплекс физкультурной паузы:

1. Упражнение в потягивании.

2. Упражнение для мышц туловища, ног и рук.

3. Упражнение для мышц туловища, ног и рук, более динамичное, с большей нагрузкой.

4. Упражнение общего воздействия – приседания, бег, прыжки.

5. Упражнение для мышц ног, рук и туловища и их комбинации с акцентом на движения ногами.

6. Упражнение на расслабление мышц рук.

7. Упражнение на внимание, координацию движений.

Физкультминутки общего и локального воздействия
Физкультминутки состоят из 2-3 упражнений, выполняемых в течение 1-2 минут. 

В физкультминутках общего воздействия первое упражнение обычно связано с распрямлением спины и отведением плеч назад. Второе упражнение – наклоны или повороты туловища, в сочетании с движениями рук и ног, третье – маховые движения.

Физкультминутки локального воздействия направлены на отдых тех анализаторов или мышечных групп, в которых ощущается усталость. Как правило, при этом используются упражнения на расслабление.
Микропаузы активного отдыха
В микропаузах активного отдыха используются мышечные напряжения динамического, а чаще статического характера, расслабление мышц, движения головой, глазами, приемы самомассажа, дыхательные упражнения, ходьба по помещению и т.д. На протяжении рабочего дня они могут применяться многократно, по мере необходимости.

Тема 2.  Методические основы построения учебно-тренировочного занятия, планирования и контроля физических нагрузок

Существенным фактором при построении уроков (занятий) является закономерное изменение работоспособности занимающихся в процессе двигательной активности. Общая тенденция изменения работоспособности характеризуется постепенным ее наращиванием в начале физической деятельности, затем, достигнув оптимального уровня, работоспособность на некоторое время стабилизируется, приобретая относительную устойчивость и, наконец, под влиянием нарастающего утомления снижается. С учетом этой закономерности в занятиях физическими упражнениями принято выделять три характерные части: подготовительную, основную и заключительную. 

Подготовительная часть предназначена для начальной организации занимающихся и активизации их внимания, ознакомления с намеченным содержанием, создания соответствующей психологической установки и положительного эмоционального состояния, постепенной подготовки организма к предстоящей нагрузке.

Основой подготовительной части являются: строевые упражнения, разновидности передвижений (различные виды ходьбы, бега, подскоков), общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов, с предметами и отягощениями. 

В основной части решаются главные задачи: 

· развитие волевых и физических качеств занимающихся; 

· формирование жизненно необходимых и спортивных навыков. 

Основная часть строится с учетом распределения физических упражнений в оптимальной последовательности по характеру их закономерного влияния на занимающихся. Выполнение любого упражнения связано с определенными функциональными сдвигами в организме и психике, не исчезающими с окончанием их действия, а сохраняющимися еще некоторое время. Эти следовые действия могут способствовать более эффективному выполнению последующих упражнений или, наоборот, затруднять их. В связи с этим всегда необходимо упорядочить последовательность упражнений, обеспечивая приемлемую оптимальность связи между ними. В случае, когда такие связи не могут быть обеспечены, прибегают к вспомогательным действиям или отдыху.

Заключительная часть направлена на постепенное снижение общей нагрузки, приведение организма и психики занимающихся в оптимальное состояние. В данной части рекомендуется выполнять дыхательные упражнения, упражнения на расслабление, растягивание.
Содержание и продолжительность каждой части весьма изменчивы и зависят от задач, вида и продолжительности занятия, от особенностей и состояния занимающихся.

Однако даже правильная последовательность упражнений не обеспечивает полной структурной организации занятия. Требуется целесообразное распределение методических действий преподавателя, связанных с передачей знаний, формированием или совершенствованием умений, навыков, с обеспечением необходимых воздействий на функции организма, развитием двигательных качеств и др.

Основой нормирования нагрузок в физическом воспитании является состояние человека. В практической работе учитывают следующие виды физического состояния: устойчивое, текущее и оперативное.

Устойчивое состояние можно поддерживать относительно долго: недели или даже месяцы. Устойчивое состояние является следствием многих тренировочных занятий, воздействия которых постепенно суммируются. В данном случае справедливо утверждение, что в основе этапных состояний лежит кумулятивный тренировочный эффект.

Текущее состояние характеризуется повседневными колебаниями уровня подготовленности спортсменов. Нагрузка любого из занятий повышает или снижает этот уровень, но обычно такие изменения устраняются в интервалах отдыха между занятиями.

Оперативным состоянием спортсмена является его состояние в момент выполнения упражнения (или сразу же после его окончания). Оно неустойчиво и быстро изменяется после отдыха между повторениями упражнения или снижения нагрузки в нем. 

Специфика каждого вида спорта или системы физических упражнений всегда накладывает свой отпечаток на планирование учебно-тренировочных занятий. Различают перспективное, текущее и оперативное планирование. 

Перспективное планирование связано с распределением тренировочной работы на сравнительно длительный срок (на 1 год или на один период годового цикла). 

Текущее планирование связано с распределением нагрузки в пределах тренировочного микроцикла (7-14 дней). 

Оперативное планирование связано с тренировочной работой на занятии. 

Эффективное управление подготовкой высококвалифицированного спортсмена становится возможным лишь при наличии объективного контроля за различными сторонами его подготовки. 

Различают следующие виды контроля: этапный, текущий и оперативный.

Этапный контроль заключается в получении информации, на основании которой составляются планы подготовки на относительно длительный срок. 

Программа этапного контроля формируется из двух блоков (батарей). Первый блок включает общие для многих видов спорта неспецифические тесты. Они предназначены для оценки физического состояния спортсмена. Второй блок включает специфические тесты, структура которых соответствует структуре соревновательного упражнения. 

Текущий контроль предназначен для сбора и анализа информации, необходимой для планирования нагрузок или их коррекции в микроциклах.

Оперативный контроль – это экспресс-оценка состояния, в котором находится спортсмен в момент или сразу по окончании упражнения (серии упражнений, занятия). В содержание этой разновидности контроля входит также срочная оценка техники упражнений и тактики.

Средства и методы контроля могут носить педагогический, психологический и медико-биологический характер. Они зависят от особенностей конкретного вида спорта (системы физических упражнений), состава занимающихся, наличия специальной аппаратуры и других материально-технических возможностей и условий. В каждом вузе по конкретному виду спорта (системам физических упражнений) кафедрами физического воспитания разрабатываются и утверждаются соответствующие виды контроля и их сроки.

ТЕМА 3. Специфика проведения учебно-тренировочных занятий на различных отделениях на кафедре Физического воспитания и спорта ТулГУ.

Учебно-тренировочные занятия имеют свою специфику в зависимости от отделения. Отделение выбирает студент в личном кабинете в начале семестра.

Атлетическая гимнастика (м) – освоение техники силовых упражнений, корректировка фигуры, повышение силы и силовой выносливости.
Баскетбол (м /ж) - совершенствование техники игры в баскетбол.

Борьба (м) – совершенствование техники разных видов борьбы, в том числе греко-римской, вольной, самбо.

Большой теннис (м/ж) – совершенствование техники игры в большой теннис. 
Волейбол (м /ж) – совершенствование техники игры в волейбол.

Кроссфит (м/ж) – программа упражнений на силу и выносливость, состоящая в основном из анаэробных упражнений, гимнастики (упражнения с весом собственного тела) и тяжёлой атлетики.
ОФП (общая физическая подготовка) (м /ж) – общеразвивающих и специальных  упражнений, спортивные игры на свежем воздухе, силовая и беговая подготовка.

Оздоровительная гимнастика, йога (ж) – комплекс общеразвивающих физических упражнений, способствующих укреплению здоровья и общему физическому развитию, приемы йоги.

Адаптивная физическая культура (м/ж)  – проводится для студентов полностью освобожденных от занятий по физической культуре по состоянию здоровья и студентов с тяжелой формой тех или иных заболеваний при предъявлении медицинской справки от врача.

Плавание (м /ж) – совершенствование техники спортивных способов плавания, обучение основам прикладного плавания.

Скандинавская ходьба (м /ж) - техника передвижения с помощью специальных палок, которые по своему внешнему виду напоминают лыжные. 
Спортивное ориентирование (м /ж) – обучение задачам спортивного ориентирования.

Художественная гимнастика (ж) – основы хореографической подготовки, работа с предметами (мяч, скакалка).

Футбол (м) – обучение техническим приемам, способам игры. Эффективное и надежное использование технических приемов в соревновательной деятельности.

3.1 Отделение «Адаптивная физическая культура»
Профилактическая направленность отечественной медицины требует от преподавателей всех специальностей широкого применения физических упражнений и других средств физической культуры как в целях оздоровления населения и повышения его работоспособности, так и в целях профилактики и лечения различных заболеваний.

Умение определить тип телосложения, нарушения и дефекты осанки, сколиозы, плоскостопие, провести простейшие функциональные пробы для оценки функционального состояния организма являются необходимым условием для нормирования объема и характера физических нагрузок у лиц всех возрастов. Особенно важны эти знания и умения для преподавателя физического воспитания специального медицинского отделения.

Цель АФК: способствовать развитию у занимающихся высокого уровня адаптации к мышечным напряжениям, формированию мотивации здорового образа жизни и обязательному достижению оздоровительного эффекта.

Задачи:

Студент должен:

1. Знать значение физических упражнений на основании своего диагноза, согласно данным медицинского осмотра студенческой поликлиники.

2. Уметь мышечно ощущать действие лечебных физических упражнений и оценить полученные результаты.

Этапы планирования практического занятия

I. этап. Проверка исходного уровня подготовки студентов проводится в форме опроса на конкретные вопросы касающиеся самочувствия студента на данный момент, измерения АД, пульса.

II. этап. Разбор и показ основных упражнений урока (дефекты осанки, сколиоз, плоскостопие, ПМК, ВСД, миопия и др. патология СТД) особенности двигательного режима при этих отклонениях, функциональные пробы.

III. этап. Работа студентов, отработка практических умений. Проведение всего комплекса упражнений. Устные рекомендации по оптимизации функционального состояния, методические указания. Преподаватель поочередно контролирует студентов.

Контроль конечного уровня умений и практических навыков осуществляется путем индивидуального разбора конкретных упражнений студентов с комментариями и заключением преподавателя. В конце занятия дается домашнее задание с установкой основной указывается литература, необходимая для подготовки.

Методические особенности занятий физическими упражнениями
Упражнения проводят в небольших группах, занятие строится так, чтобы преобладали циклические упражнения (различные виды ходьбы, сочетание бега и ходьбы), исключаются упражнения с задержкой дыхания, натуживанием, на тренажерах. Моторная плотность занятий 50- 60% считается достаточной. Интенсивность аэробных нагрузок составляет 40-50 % от максимальной, пороговая мощность в начале курса составляет 40-50%, в конце курса 70-80% (нарастающие физические нагрузки). Специальные дыхательные упражнения применяют с общеразвивающими в соотношении 1:1 — 1:2 в начале курса, 1:3 — 1:4 в конце курса. Общее время занятий может достигать 1,5 часа в неделю, а ЧСС 100уд. в 1 минуту, занятия желательно проводить 2-3 раза в неделю.

Физическую нагрузку в процессе занятий регулируют путем изменения:

1. продолжительности выполнения и количества повторений упражнения (5-7 минут по 6-8 повторений в зависимости от самочувствия занимающегося);

2. темпа, быстроты и амплитуды выполнения упражнений (регулируют в зависимости от уровня подготовки);

3. перерывов между отдельными упражнениями, плотности занятий (перерыв от 2 до 5-6 минут, плотность 60-70%);

4. характера упражнений (в зависимости от массы частей тела, участвующих в движении (чаще используют динамические физические упражнения);

5. включения дыхательных упражнений и упражнений на расслабление (1:1 - 1:2 в начале курса, 1:3 — 1:4 в конце курса);

6. исходных положений (стоя, сидя, лежа, используя гимнастическую стенку, скамейку и т. д.);

7. массы и предметов, используемых при выполнении упражнений(гимнастические палки, коврики, облегченные гантели, скакалки, медицинболы);

Необходимо тщательно за глубоким ритмичным дыханием во время упражнений и применять активные физические упражнения со специальными дыхательными, по этому главное внимание следует обращать на правильное , полное (грудное и брюшное) глубокое носовое дыхание. Вдох выполняется при поднимании рук вверх или прогибании туловища назад, при опускании ноги, отведении ее назад, выпрямлении из приседа. Выдох выполняется при соединении рук, наклонах туловища вперед и в стороны, поднимании ноги вперед, в сторону, приседаниях, приведении ног к груди. Дыхательные упражнения с Удлинением выдоха и урежением дыхания снижают ЧСС.

В равной степени используют исходные положение, стоя, сидя, лежа. Выполняют ФУ для всех основных групп мышц конечностей, шеи, туловища, а также дыхательные упражнения и ФУ на расслабление нагрузок. Упражнения на гибкость и растягивание выполняют до легкого ощущения боли.

При проведении первых тренировок нагрузку уменьшают, пропуская отдельные упражнения, увеличивая перерывы, при этом необходимо научится удерживать тело в правильных позах и положениях. Наряду с общеукрепляющими ФУ рекомендуются комплексы упражнений с медицинболами и легкими гантелями, применимы и доступны упражнения с гимнастической стенкой и скамейкой. В занятия можно включать элементы спортивных игр, эстафеты (обычно в среднем темпе).

3.2. Отделение «Атлетическая гимнастика».

Атлетическая гимнастика - традиционный вид гимнастики оздоровительно-развивающей направленности, сочетающий силовую тренировку с разносторонней физической подготовкой, гармоническим развитием и укреплением здоровья в целом, она расширяет двигательный опыт, воспитывает привычку к систематическим занятиям физическими упражнениями, служит средством активного отдыха, эффективно стимулирует стремление к самовыражению через красоту тела.

Атлетическая гимнастика предназначена для самых разных людей (молодых и пожилых, юношей и девушек), но для людей практически здоровых, поскольку используемые упражнения связаны со значительными мышечными напряжениями и соответствующей нагрузкой для занимающихся. Поэтому, имея в виду это обстоятельство, атлетическую гимнастику следует рассматривать в первую очередь как развивающее средство физического воспитания, и только во вторую - как средство восстанавливающее.

Атлетическая гимнастика, в основе которой лежит метод силовой тренировки, использует полный арсенал средств основной гимнастики, а также элементы спортивной тренировки. При сохранении основных принципов и методов занятий гимнастикой традиционной, в атлетической гимнастике воздействие силового характера может быть локальным или захватывающим практически все группы мышц, тонизирующим или развивающим.

В учебно – тренировочных занятиях атлетической гимнастикой используются несколько групп специальных упражнений.
Первая группа - упражнения без отягощений и предметов, — включают преодоления сопротивлений собственного тела или его звена. Это могут быть силовые перемещения или статические напряжения с разноинтенсивным напряжением мышц-антагонистов. Например, сгибания и разгибания рук в упоре лежа или удерживание напряженных рук в положении в стороны, или удерживание положения слегка согнувшись опорой тазом и поднятыми вверх руками и т.п. Эти упражнения подходят различным группам занимающимся, не требуют особой подготовленности, и просты в организационном отношении.
Вторая группа - упражнения силового характера на перекладине заключающиеся в перемещениях собственного тела. Можно выполнять упражнения в висе и в упоре, в смешанных положениях; быстро и медленно, акцентируя действия на замедлении или ускорении перемещений, удержания статических положений, а также всевозможные сочетания их, задействуя самые разные группы мышц или нагружая их по заданной схеме одновременно. Используется гимнастическая стенка и навесные опоры, на которых выполняются подъемы и опускания тела или его звеньев.
Третья группа - упражнения с гимнастическими предметами определенной тяжести и эластичности: набивными мячами, эспандерами и т.п. Особенности каждого из предметов определяют и характер упражнения с ним, возможности манипулирования, степень напряженности.

Четвертая группа - упражнения со стандартными отягощениями: гантелями, гирями, штангой. Характерной особенностью этих упражнений является строгая дозировка веса снаряда. Упражнения с гантелями содержат различные симметричные и асимметричные движения руками в сочетании с наклонами, поворотами, выпадами, приседаниями и др. — позволяющими вовлечь в работу большое количество мышечных групп и добиться необходимой загруженности общего воздействия. Упражнения с гирями в целом сходны с упражнениями с гантелями. Специфика их заключается в том, что при обычном хвате гиря находится вне площади опоры, из-за чего возникает вращение ее, противодействие которому требует проявления больших усилий. В упражнениях со штангой особое внимание уделяется технике выполнения упражнений. В целях оздоровления и общей силовой подготовки помимо самой штанги можно использовать ее элементы: гриф, диски. Поэтому здесь не ограничиваются классическим троеборьем (жим, приседания, тяга), а используют целую группу движений в самых различных формах и положениях.

Пятая группа - упражнения силового характера, выполняемые в парах и тройках. Это - простые и доступные упражнения, не требующие специальной технической подготовленности и выполняемые в искусственно усложненных условиях. Взаимодействия партнеров, в данном случае, строится таким образом, что один из них создает определенное сопротивление действию другого, который преодолевает его, используя заданный способ.

Шестая группа - упражнения на тренажерах и специальных устройствах. 

Тренажеры - учебно-тренировочные устройства для развития двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости). Их воздействие на организм может быть локальным (когда в работе участвуют отдельные мышечные группы), региональным (в работе участвует примерно третья часть мышц) и общим (в работе задействовано большинство мышц). 

Поскольку атлетическая гимнастика базируется на методике силовой тренировки, следует знать ее основные положения. Развитие силы - это, прежде всего, функциональное совершенствование ведущих систем организма. Одним из показателей мышечной силы являются их объем и масса. В атлетической гимнастике принято выделять несколько форм проявления силы: максимальную произвольную силу, взрывную силу и силовую выносливость. Наиболее значимыми в атлетической гимнастике признаны две категории - это мышечная масса и способность к длительному усилию.  На развитие этих категорий и направлены упражнения. 

Методика атлетической гимнастики и выбор режимов силовой тренировки определяются следующими закономерностями: 

а) одиночные или повторные воздействия на организм занимающегося. Эффект упражнения зависит: 

а) от последующего добавления объема мышечной работы за счет повторения упражнения, сохраняющего следы предыдущего выполнения;

 б) чтобы исключить адаптацию (привыкание) к повторяющемуся воздействию, необходимо своевременное периодическое изменение условий и характера упражнения и повышение уровня требований;

 в) пороговые величины по напряженности и продолжительности воздействий требуют выбора максимальных и минимальных границ нагрузки. Специфика действий характеризуется количеством повторений в одном подходе, количеством подходов и суммой повторений в них, длительностью паузы между подходами.

В зависимости от конкретной задачи силовой тренировки и индивидуальных особенностей режим выполнения упражнений меняется:

• для максимальной силы: вес отягощения (сопротивления) 90-95 % от максимального, 1-4 силовых действия в подходе, 3-4 подхода, между ними отдых по 2-4 мин;

• для наращивания объема мышц: вес отягощений  70-80 % от максимума, 8-12 повторений движений в подходе, количество подходов - 3-6, отдых между ними 1-2 мин;

• для развития силовой выносливости: вес отягощений 50-70 % от максимума, 20-50 повторений движений в подходе, количество подходов 2-4, отдых - от минуты до трех (перед заключительным подходом, если их больше трех).

На основания правил и закономерностей силовой тренировки сформулированы некоторые условия, которые определяют особенности занятий и эффективную организацию их: 
1) стремление к предельному утомлению мышечного аппарата на каждом занятии оказывает влияние на увеличение интенсивности метаболических процессов, в первую очередь, - белкового синтеза, определяющего рост мышечной массы; 

2) в режиме выполнения упражнения в занятии и в серии их важно учитывать оптимальное сочетание работы и отдыха; 

3) в комплексы упражнений необходимо включать упражнения на локальную нагрузку мышц и упражнения общего воздействия, вовлекающие в работу значительное количество мышечных групп; 

4) упражнения силовой направленности обязательно должны сочетаться с упражнениями на растягивание тех же групп мышц и дополняться упражнениями на расслабление, движениями на точность и ловкость; 

5) при подборе упражнений следует ориентироваться на основные мышечные группы: шеи, плечевого пояса, рук, передней и задней поверхностей тела и ног, не увлекаясь локальной нагрузкой какого-либо сгибателя или разгибателя; 

6) для оценки исходного уровня подготовленности занимающегося используются соотношения весовых и ростовых показателей, оценка топографии мышц тела и отдельных звеньев, тестирование степени развития силовых качеств с помощью двигательных заданий (обычно на количество повторений контрольных движений).

Научные исследования и практика спорта подтвердили, что правильно организованные занятия, использующие в качестве одного из средств тренировки, упражнения с отягощениями, позволяют повысить функциональные возможности сердечно - сосудистой и дыхательной систем занимающихся, способствуют совершенствованию силы, выносливости, быстроты - качеств, определяющих успех в любом виде спорта.

3.3 Отделение «Баскетбол»
На учебно-тренировочных занятиях, на отделении «Баскетбол» во 2 семестре студенты обучаются общим основам техники игры в баскетбол: обучение стойки игрока, передвижения, остановку прыжком и двойным шагом; обучение стойки нападающего; обучение разновидностям стойки защитника; обучение бегу, рывкам, изменениям направления, бегу спиной вперед, приставными шагами. Упражнения в упрощенных, специально созданных и усложненных условиях. Подвижные игры и эстафеты. Исправляются характерные ошибки.

Постепенный  переход к более сложным элементам в баскетболе, таким как  обучение технике ловли  и передачам мяча на месте. Обучение отдельным элементам ловли мяча: а) двумя руками; б) одной рукой; в) в прыжке; г) на месте.

Последовательное овладение элементами техники ловли мяча. Типичные ошибки при обучении техники ловли мяча на месте и методы их исправления. Последовательное овладение элементами техники передачи мяча на месте. Типичные ошибки при обучении техники передачи мяча на месте и методы их исправления. Обучение технике передачи мяча на месте в целом и ее совершенствование. Специально-подготовительные упражнения для обучения техники ловле и передачи мяча на месте и последовательность их применения в упрощенных и усложненных специально созданных условиях.

А так же обучение технике передачи мяча в движении. Последовательное обучение отдельным элементам техники передачи мяча в движении. Обучение технике передачи мяча в движении в целом и ее совершенствование. Типичные ошибки при обучении техники передачи мяча в движении и методы их исправления. Специально-подготовительные упражнения для обучения техники передачи мяча в движении и последовательность их применения в упрощенных и усложненных специально созданных условиях.

В 3 семестре изучается техника ведения мяча. Обучение отдельным элементам техники ведения мяча: а) ведение в высокой, средней, низкой стойке; б) ведение с изменением направления движения; в) ведение с изменением скорости и направления. Обучение технике переводов мяча (под ногой, за спиной, поворот с мячом в правую и левую сторону) в целом и ее совершенствование. Типичные ошибки при обучении техники ведения мяча и методы их исправления. Специально-подготовительные упражнения для обучения техники передачи мяча в движении и последовательность их применения в упрощенных и усложненных специально созданных условиях. Отработка ведения в парах, тройках, сопротивлением и без защитников к сдаче практических элементов игры.

Так же студенты проходят обучение технике остановок с мячом. Обучение технике приема по частям без мяча с акцентом на опорную ногу. Разучивание поворотов с мячом  плечом вперед и плечом назад. Выполнение остановок после передач и после ведения. Типичные ошибки при обучении техники остановок с мячом и методы их исправления. Выполнение приема в  упрощенных и усложненных специально созданных условиях.

В 4 семестре студенты повторяют и совершенствуют пройденный материал за 2 и 3 семестров и изучают новые техники. К таким техникам относятся: обучения технике поворота – вышагивание. Обучение приему по частям без мяча. Разучивание поворотов с мячом  плечом вперед и плечом назад. Выполнение остановок после передач и после ведения. Выполнение элемента в целом. Типичные ошибки при обучении техники поворота – вышагивание и методы их исправления. Выполнение приема в  упрощенных и усложненных специально созданных условиях.

Важным элементом в обучении, является, обучение технике броска с места одной и двумя руками. Последовательное овладение элементами техники броска с места одной рукой: а)  имитация броска без мяча; б) правильность расположения пальцев рук на мяче; в) последовательное движение рук и ног; г) финальное движение кисти. Обучение техники броска с места в целом и ее совершенствование. Типичные ошибки при обучении техники броска с места одной рукой и двумя руками и методы их исправления. Специально-подготовительные упражнения для обучения техники броска с места и последовательность их применения в упрощенных и усложненных специально созданных условиях.

В 5 семестре повторяется и совершенствуется пройденный материала 2, 3 и 4 семестрах и его совершенствование, а так же изучение и освоение новых техник. Происходит обучение  технике броска в движении. Последовательное обучение элементам техники броска в движении: а) обучение постановке ног; б) обучение работы туловища; в) обучение финальному усилию. Типичные ошибки при обучении техники броска в движении и методы их исправления. Обучение технике броска в движении в целом и ее совершенствование. Специально-подготовительные упражнения для обучения техники броска в движении и последовательность их применения в упрощенных и усложненных специально созданных условиях.

Обучения технике броска в прыжке одной рукой. Последовательность обучения элементам техники броска в прыжке: а) техника прыжка; б) обучение работе туловища и ног; в) финальное. Обучение техники броска в прыжке в целом и ее совершенствование. Типичные ошибки при обучении техники броска в прыжке одной рукой и методы их исправления. Специально-подготовительные упражнения для обучения техники броска в прыжке и последовательность их применения в упрощенных и усложненных специально созданных условиях.

В 6 семестре повторяется  и совершенствуется учебный материал всех пройденных семестров, а так же изучаются и осваиваются новых техник. Таких как, личная система защиты. Рассматриваются и разбираются виды личной системы защиты. Принципиальное отличие личной системы защиты от зонной защиты. Расположение защитника относительно опекаемого игрока. Совершенствование личной защиты в различных вариантах (по всей площадке, с трех четвертей площадки, на своей половине площадки). Типичные ошибки при обучении техники личной системы защиты и методы их исправления. Специально-подготовительные упражнения для обучения видам личной защиты и последовательность их применения в упрощенных и усложненных специально созданных условиях. Совершенствование ранее пройденного материала по техническим приемам игры баскетбол для подготовки к  практическим элементам игры.

Так же не остается без внимания техника зонной системы защиты. Виды зонной системы защиты. Принципиальное отличие зонной системы защиты от личной. Расположение защитника относительно опекаемого игрока. Совершенствование зонной защиты в различных вариантах (два – три,  три – два, два – один – два, один – три – один). Типичные ошибки при обучении техники зонной системы защиты и методы их исправления. Специально-подготовительные упражнения для обучения видам зонной защиты и последовательность их применения в упрощенных и усложненных специально созданных условиях. 

3.4 Отделение «Борьба»
Студенты 1-3 курсов выполняют технические действия, приёмы или  комплексы приемов «Самозащита без оружия» в соответствии с перечнем испытаний для соответствующей ступени комплекса ГТО. Действия по выполнению приема оцениваются преподавателем по 10 бальной шкале. 

Участники должны быть одеты в спортивные шорты, футболку, носки (можно использовать обувь для самбо или гимнастические тапочки). 
Демонстрация приемов «Самозащита без оружия» выполняется на ковре самбо (допускается использование гимнастических матов или татами).

Перечень приемов техники 2 семестр:

1. Самостраховка при падении на спину перекатом 

2. Самостраховка при падении на бок перекатом 

3. Самостраховка при падении вперед на руки

4. Самостраховка при падении на спину прыжком

5. Самостраховка при падении вперёд на бок кувырком

6. Самостраховка при падении вперед с опорой на руки прыжком

7. Забегание вокруг головы

8. Перевороты из положения упор головой в ковер на задний бойцовский мост и обратно

9. Приемы самбо, партер: удержания


Удержание сбоку со стороны головы: лежа, с захватом туловища, без захвата головы (упором рукой в ковер), без захвата руки под плечо. Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, садясь, отжимая руками и ногой, отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку).


Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом разноименной ноги, с захватом одноименной ноги.

 
Уходы от удержания поперек: переворачиваясь на живот, садясь, отжимая голову руками в сторону ног

Перечень приемов и критерии оценки техники 3 семестр

1. Самостраховка при падении на спину, на бок, на вперед с опорой руки

Самостраховка при падении на спину прыжком, на бок кувырком, на руки вперед прыжком 

Самостраховка при падении на спину перекатом, на бок перекатом, на руки вперед с места Самостраховка  при падении на спину и вперед с опорой на руки по выбору

Уметь объяснить, как выполнять самостраховку при падении на спину, на бок, вперед с опорой на руки

2.  Перевороты из положения упор головой в ковер на задний бойцовский мост и обратно, забегания вокруг головы (по выбору)

3. Приемы самбо, партер: болевые на руки.


Болевой приём рычаг локтя через бедро, после переворота, кувырка вперед или назад, после удержания сбоку. Болевой приём рычаг локтя после удержания сбоку захватом руки на ключ. Болевой приём узел плеча (заправляя руку в подколенный сгиб) после удержания сбоку

4. Приемы самбо, партер: болевые на ноги.


Ущемление ахиллова сухожилия захватом разноименной ноги и упором под коленку другой ноги ассистента.

Перечень приемов и критерии оценки техники 4 семестр

1. Самостраховка при падении на спину, на бок, на вперед с опорой руки

Самостраховка при падении на спину прыжком, на бок кувырком, на руки вперед прыжком 

Самостраховка при падении на спину перекатом, на бок перекатом, на руки вперед с места Самостраховка  при падении на спину и вперед с опорой на руки по выбору

Уметь объяснить, как выполнять самостраховку при падении на спину, на бок, вперед с опорой на руки

2.  Перевороты из положения упор головой в ковер на задний бойцовский мост и обратно, забегания вокруг головы (по выбору)

3. Приемы самбо, стойка: бросок назад. Бросок задняя подножка

4. Приемы самбо, стойка: бросок вперед. Бросок через бедро

Перечень приемов и критерии оценки техники 5 семестр:

1. Самостраховка при падении на спину, на бок, вперед с опорой на руки

Самостраховка при падении на спину прыжком, на бок кувырком, на руки вперед прыжком Самостраховка при падении на спину перекатом, на бок перекатом, на руки вперед с места 

Самостраховка  при падении на спину и вперед с опорой на руки

Самостраховка на бок и вперед один вариант самостраховки по выбору

Уметь объяснить, как выполнять самостраховку при падении на спину, на бок, вперед с опорой на руки

2. Перевороты из положения упор головой в ковер на задний бойцовский мост и обратно, забегания вокруг головы (по выбору)

3. Приемы самбо, партер: болевые на руки. 


Болевой приём рычаг локтя через бедро, после переворота, кувырка вперед или назад, после удержания сбоку. 


Болевой приём рычаг локтя после удержания сбоку захватом руки на ключ. Болевой приём узел плеча (заправляя руку в подколенный сгиб) после удержания сбоку

4. Приемы самбо, партер: болевые на ноги.


Ущемление ахиллова сухожилия захватом разноименной ноги и упором под коленку другой ноги ассистента.

Перечень приемов и критерии оценки техники 6 семестр:

1. Самостраховка при падении на спину, на бок, вперед с опорой на руки

Самостраховка при падении на спину прыжком, на бок кувырком, на руки вперед прыжком Самостраховка при падении на спину перекатом, на бок перекатом, на руки вперед с места 

Самостраховка  при падении на спину и вперед с опорой на руки

Самостраховка на бок и вперед один вариант самостраховки по выбору

Уметь объяснить, как выполнять самостраховку при падении на спину, на бок, вперед с опорой на руки

2. Перевороты из положения упор головой в ковер на задний бойцовский мост и обратно, забегания вокруг головы (по выбору)

3.  Приемы самбо, стойка, по выбору: бросок назад с захватом руки и шеи ассистента.


Бросок задняя подножка (баллы для броска задняя подножка - образец). 


Бросок с захватом ног, одной ноги, боковой переворот, зацеп изнутри.

4. Приемы самбо, стойка, по выбору: бросок вперед. 


Бросок через бедро (баллы для броска через бедро- образец). 


Бросок через спину с захватом руки на плечо, бросок с колен, с захватом руки на плечо, бросок «мельница».

3.5 Отделение «Волейбол»
2семестр

Подготовительные, подводящие и специальные упражнения в подготовке волейболистов.

Освоение общеразвивающих упражнений. Комплекс упражнений для подготовительной части занятия.

Обучение  техники верхней передачи мяча. Основные подводящие и специальные упражнения для обучения техники верхней передачи мяча и последовательность их применения. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

Обучение  техники нижней подачи. Основные подводящие и специальные упражнения для обучения техники нижней подачи. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

3 семестр

Обучение и методика преподавания техники нижней передачи мяча. Последовательное овладение элементами техники нижней передачи. Основные подводящие и специальные упражнения для обучения техники нижней передачи мяча и последовательность их применения. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

Обучение техники верхней подачи. Последовательное овладение элементами техники верхней подачи. Основные подводящие и специальные упражнения для обучения техники верхней подачи и последовательность их применения. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

Обучение техники нападающего удара через сетку.  Последовательное овладение элементами техники нападающего удара через сетку. Основные подводящие и специальные упражнения для обучения техники нападающего удара через сетку и последовательность их применения. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

4 семестр

Совершенствование техники верхней передачи мяча. Упражнения в парах, тройках, в командах. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

Совершенствование техники нижней передачи мяча. Упражнения в парах, тройках, в командах. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

Обучение техники нападающего удара через сетку  с передачи. Основные положения обучения техники нападающего удара через сетку  с передачи. Последовательное овладение элементами техники нападающего удара через сетку  с передачи. Основные подводящие и специальные упражнения для обучения техники нападающего удара через сетку с передачи и последовательность их применения. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

Совершенствование техники подачи. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

5 семестр

Совершенствование техники верхней передачи мяча. Упражнения в парах, тройках, в командах. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

Совершенствование техники нижней передачи мяча. Упражнения в парах, тройках, в командах. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

Совершенствование техники нападающего удара через сетку. Основные положения обучения техники нападающего удара через сетку. Последовательное овладение элементами техники нападающего удара через сетку  с передачи. Основные подводящие и специальные упражнения для обучения техники нападающего удара через сетку и последовательность их применения. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

Совершенствование техники подачи. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

6 семестр

Совершенствование техники верхней передачи мяча. Упражнения в парах, тройках, в командах. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

Совершенствование техники нижней передачи мяча. Упражнения в парах, тройках, в командах. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

Совершенствование техники нападающего удара через сетку. Основные положения обучения техники нападающего удара через сетку. Последовательное овладение элементами техники нападающего удара через сетку  с передачи. Основные подводящие и специальные упражнения для обучения техники нападающего удара через сетку и последовательность их применения. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

Совершенствование техники подачи. Подготовка к сдаче практических элементов игры.

3.6 Отделение «Кроссфит»

Кроссфит – это уникальная запатентованная система функциональной тренировки, которая подходит и мужчинам, и женщинам, вобравшая в себя элементы различных видов спорта, таких как: пауэрлифтинг, тяжелая атлетика, гимнастика и гиревой спорт. Различные упражнения, развивающие такие показатели, как: выносливость, силу, гибкость, скорость, мощность, собраны в комплексы под названием WOD (тренировка дня).

Комплексы «workouts of the day» разработаны с той целью, чтобы можно было тренироваться ежедневно, нагружая различные системы организма и группы мышц. Например, первый день комплекс направлен на силовой режим, в нем присутствуют жимы, подъемы, тяги, то на следующий день WOD может включать аэробную нагрузку, направленную на тренировку сердечно-сосудистой системы и развитие скорости.

Еще одно понятие в кроссфите – это раунды, многократно повторяющиеся круги упражнений в одном WOD.

Направление разработано таким образом, чтобы развивать максимально сразу все физические показатели организма – силу, мощность, скорость и выносливость. Также упражнения кроссфит способствуют улучшению координации, баланса, гибкости, ловкости. Тренирующийся по методике кроссфит будет адаптирован ко всем нагрузкам и условиям жизни в любой ситуации, по сравнению с пауэрлифтингом, где спортсмен развивает в основном только силу.

Этот вид спорта развивает функции кардиореспираторной системы, повышает тонус и эластичность мышц и связочного аппарата, улучшает общее физическое состояние.

.

Основные преимущества методики:
· Улучшает физическую форму и внешний вид спортсмена: у мужчин формируется рельефная и объемная мускулатура, у женщин появляются красивые спортивные формы.

· Методика позволят снизить вес и уменьшить жировую ткань.

· Улучшает общее состояние здоровья: физическое и психическое, повышает стрессоустойчивость организма перед различными факторами.

· Повышает все показатели физического развития: силу, мощь, выносливость, скорость, гибкость и координацию.

· Позволяет тренироваться часто, не занимая много времени.

· Упрощенные техники и комплексы позволяют начинать тренироваться по методике с нуля.

· При грамотных тренировках позволяет быстрее восстанавливаться без переутомления.

· Огромное разнообразие комплексов позволяет удерживать интерес и мотивацию к тренировкам.
· Попробовать свои силы в соревнованиях кроссфит может каждый, и любитель, и профессионал.

Минусы методики:
· Травматичный спорт – при несоблюдении правильной техники и переоценка собственных сил могут приводить к серьезным травмам, так как кроссфит не относится к реабилитационным нагрузкам.

· Имеет противопоказания к тренировкам, так как предусматривает нагрузку высокой интенсивности – на грани собственных возможностей.

· Высокая скорость, рывки, тяги, приседания и другие ударные и компрессионные нагрузки могут приводить к травмам суставов, позвонков и напряжению во внутренних органах.

· Некоторые упражнения могут создавать давление на органы малого таза, что негативно может повлиять на менструальный цикл у женщин.

Противопоказания к тренировкам кроссфит

· Заболевания сердечно-сосудистой системы.

· Воспалительные процессы и заболевания внутренних органов.

· Любые травмы, болезни суставов, позвоночника, обострение болезней.

· Противопоказаниями к занятиям кроссфит для женщин являются эндокринные нарушения: заболевания щитовидной железы, яичников, менструальные нарушения, а также беременность и кормление грудью.

Методика и режим кроссфит-тренировки Виды кроссфит тренировок

Существует несколько видов нагрузок, каждая развивает различные функции и способности организма.

Кардионагрузки (M)

Аэробные или метаболические упражнения в кроссфите, такие как: гребля, бег, прыжки со скакалкой и другие виды кардио способствуют повышению выносливости спортсмена. При таких нагрузках повышается пульс, соответственно ускоряется метаболизм, а при низкой интенсивности развивается способность тренироваться более длительное время.

Гимнастические упражнения (G)

Все упражнения, которые выполняются с собственным весом или на снарядах, в том числе подтягивания, отжимания, канат и многие другие развивают спортивную форму мышц, гибкость, координацию, ловкость.

Тяжелая атлетика или вейтлифтинг (W)

К этой категории относятся все упражнения, которые выполняются с отягощением – штанги, гири, мешки. Упражнения развивают силу, мощь, выносливость, баланс.

Каждый вид нагрузки обозначен английскими заглавными буквами, при составлении тренировки дня, например, МG – будет означать, что в комплексе присутствуют аэробные и гимнастические упражнения.

Режимы кроссфит тренировок

Для каждого комплекса определены разные режимы выполнения, к ним относятся аббревиатуры:

· AFAP (настолько быстро, насколько сможешь) – в комплексе указывается количество раундов и повторений, которые нужно выполнить максимально быстро за кротчайшее время.

· AMRAP (столько, сколько сможешь выполнить) – необходимо выполнить максимальное количество раундов за определенное время, например, за 10 минут.

· EMOM (поминутно) – в комплексе определены количество раундов и упражнений, каждое необходимо выполнять ровно минуту, независимо от скорости выполнения и количества повторов. С началом каждой минуты приступайте к новому упражнению.

· Чиппер – один единственный раунд, который необходимо выполнить за максимально короткое время.

· Табата – интервальный тренинг, состоящий из восьми упражнений. Выполняется по следующей схеме: 20 секунд нагрузки, 10 секунд отдыха, и так каждое упражнение.

· AMReps (как можно больше повторений за определенное время) – одно упражнение выполняется как можно больше раз в отведенный промежуток времени. Например, 10 минут прыжков со скакалкой или 10 минут берпи.
· Death by reps – вес снарядов не меняется, а количество повторений постоянно увеличивается.

· Death by weight – количество повторений не меняется, а вес нагрузки постоянно увеличивается.

Помимо всех перечисленных преимуществ и показателей, на которые влияет кроссфит, спорт так же способствует снижению веса, уменьшая объем жира в организме за счет высокой скорости и интенсивности нагрузки. Правильно подобранные тренировки тренером при соблюдении техники выполнения помогут привести тело в нужную форму. Перед тренировками важно разогревать мышцы, а после нагрузок обязательно их растягивать.

3.7 Отделение «Оздоровительная гимнастика, йога»

2 семестр

На втором семестре студенты изучают:

Подготовительная часть
-Различные общеразвивающие упражнения с предметами;

- танцевальные шаги;

- прыжки;

- акробатические элементы (перекаты, кувырки).

В основной части решаются главные задачи: 

 По окончанию обучения отдельных элементов студенты приступают к обучению упражнения под музыкальное сопровождение. Изученные элементы входят в состав упражнения под музыку. Музыкальное сопровождение позволяет делать занятие более эмоциональным и эстетическим. В заключении основной части студенты выполняют комплексы, направленные на формирование физических качеств. 

Заключительная часть направлена на постепенное снижение общей нагрузки, приведение организма и психики занимающихся в оптимальное состояние. В данной части рекомендуется выполнять дыхательные упражнения, упражнения на расслабление, растягивание.
3 семестр

На третьем семестре программа усложняется, и студенты изучают гимнастический предмет - скакалку, и выполнение усложненных вольных упражнений под музыкальное сопровождение:

Подготовительная часть:

-выполнение различных общеразвивающих упражнений с предметами (обруч, гимнастическая палка, скакалки и мяч); 
-вращение скакалкой в различных плоскостях;

- прыжки через скакалку с вращением вперед, назад;
-гимнастические элементы с работой скакалкой;

-работа скакалкой в движении (бег в скакалку, шаги с работой скакалкой, прыжки с различным вращением скакалкой и т.п.);

-бросковые движения со скакалкой.

 Основная часть:

Для решения главной задачи студенты в основной части приступают к обучению упражнения со скакалкой.  Упражнение выполняется с музыкальным сопровождением. Изученные элементы входят в состав упражнения со скакалкой. Музыкальное сопровождение позволяем делать занятие более эмоциональным и эстетическим. 
Заключительная часть:

Для закрепления навыков работы со скакалкой заключительная часть проходит с данным предметом:

-упражнения на мышцы живота со скакалкой:

-упражнения на мышцы спины со скакалкой;

- упражнения на растяжку с использованием скакалки.

4 семестр

В четвертом семестре студенты начинают осваивать другой гимнастический предмет - мяч. 

Подготовительная часть:

-удержание мяча на кисти рук в различных плоскостях без захвата;

-гимнастические элементы с вращением мяча; 
-гимнастические элементы с перекатами мяча;

-бросковые движения с мячом.

 Основная часть:

Для решения главной задачи студенты в основной части приступают к обучению упражнения с мячом.  Упражнение выполняется с музыкальным сопровождением. Изученные элементы входят в состав упражнения с мячом. Музыкальное сопровождение позволяем делать занятие более эмоциональным и эстетическим. 
Заключительная часть:

Для закрепления навыков работы с мячом заключительная часть проходит с данным предметом:

-упражнения на мышцы живота с гантелями:

-упражнения на мышцы спины с набивным мячом;

- упражнения на координацию с мячом.

5семестр

В пятом семестре студенты совершенствуют гимнастические предметы - мяч и скакалка. В осеннем семестре   студенты усложняют комбинации с предметами. Добавляются выполнение элементов пилатеса, фитбола и различных элементов аэробики под музыкальное сопровождение.

Подготовительная часть:

-гимнастические элементы с палками; 
-гимнастические элементы с перекатами мяча;

-бросковые движения с мячом и скакалкой;

-работа с мячом и скакалкой вдвижении.

 Основная часть:

Отработка выученного в предыдущем семестре упражнения с предметами. Внедрение в упражнение более сложных элементов для студентов с высокой гимнастической подготовкой (индивидуальный подход). Выполнение комплексов под музыкальное сопровождение (пилатеса, фитбола и аэробики). 

Заключительная часть:

Для закрепления навыков работы с предметами заключительная часть проходит с данным предметом:

-упражнения на мышцы живота с набивным мячом:

-упражнения на мышцы спины и рук с гантелями;

- упражнения на координацию.

6 семестр

В шестом семестре студенты совершенствуют акробатические элементы, выполнение комплексов с предметами, а также выполняют усложненные комплексы сочетающие в себе элементы пилатеса, фитбола и йоги. 

Подготовительная часть:
-упражнения в движении; 
-упражнения с палками; 

-упражнения с обручами; 

-танцевальные движения под музыку; 

Основная часть: 
Выполнение более сложных комплексов в сочетании различных видов фитнеса под музыку. Выполнение комплексов специальной физической подготовки различными методами. 
Заключительная часть: 
Для закрепления навыков работы по различным фитнес-направлениям, выполняются упражнения направленные на релаксацию всего организма, в том числе и дыхательные упражнения.
3.8 Отделение «Общая физическая подготовка (ОФП)»
Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс формирования и совершенствования двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. Общая физическая подготовка способствует повышению функциональных возможностей организма, общей работоспособности, является основой для специальной подготовки и достижения высоких спортивных результатов в избранном виде спорта или сфере деятельности.

Общая физическая подготовка базируется на широком использовании теоретических знаний и методических умений в применении разнообразных средств физической культуры для приобретения индивидуального и коллективного практического опыта. Их направленность связана с обеспечением необходимой двигательной активности, достижением и поддержанием оптимального уровня физической подготовленности в период обучения студента; приобретением опыта совершенствовании и коррекции индивидуального физического развития, двигательных возможностей; освоением жизненно необходимых навыков, формированием устойчивого мотивационно-ценностного отношения к физической культуре и спорту.

На занятиях предусматривается развитие познавательной творческой активности, направленной па самостоятельное и постоянное использование средств физической культуры и спорта в целях физического совершенствования, формирование жизненных и профессионально значимых психофизических качеств и свойств личности, умений и навыков для обеспечения активного отдыха, профилактики общих и профессиональных заболеваний, травматизма, вредных привычек. Предусматривается совершенствование ранее освоенных и изучение новых двигательных действий (умений и навыков), физическая подготовка с целью развития качеств выносливости, силы, быстроты движений, ловкости и гибкости. Целью ОФП является достижение психофизической готовности человека к успешной профессиональной деятельности. 

Задачи ОФП студентов:
Задачей ОФП является развитие физических качеств, таких как сила, ловкость, гибкость, быстрота, выносливость, качеств необходимых для жизнедеятельности человека, двигательной активности. 

К средствам ОФП относятся:

· физические упражнения;

· естественные факторы природы;

· гигиенические факторы.

Основным средством ОФП являются физические упражнения из различных видов спорта: отдельные виды легкой атлетики, гимнастика, тяжелая атлетика, спортивные игры, лыжный спорт; упражнения профессионально-прикладной физической подготовки; оздоровительные системы физических упражнений и т.д.

рекомендуемые Упражнения 

Большинство физических и психических качеств формируются с помощью воздействий на соответствующие механизмы, обеспечивающие эти качества, специальными физическими упражнениями, естественными факторами природы и гигиеническими факторами.

Общая выносливость

Формирование общей выносливости (ОВ) обеспечивается длительным выполнением тренировочной нагрузки в режиме, который соответствует работе умеренной и большой мощности. ОВ развивается посредством разнообразных физических упражнений, вовлекающих в работу более 2/3 мышц тела. Наилучшими средствами ее воспитания являются длительный кроссовый бег, ходьба, туристские походы, продолжительная игра в спортивные игры. Формирование общей выносливости требует значительного объема работы как во время одного занятия, так и в годичном цикле. В качестве основных методов воспитания ОВ используются методы непрерывного, повторного и переменного упражнения. На начальных этапах следует широко применять равномерное непрерывное упражнение.

Упражнения на общую выносливость:

1. Медленный длительный бег от 1 до 2 ч при ЧСС 130-150 уд/мин.

2. Длительный кроссовый бег до 3 ч при ЧСС 150-160 уд/мин.

3. Темповый кроссовый бег от 20 мин до 1 ч при ЧСС 160-180 уд/мин.

4. Фартлек («игра скоростей») от 30 мин. до 2 ч при ЧСС 130-180 уд/мин. Равномерный произвольный бег, чередуемый по самочувствию занимающихся с ускорениями на отрезках произвольной длины, пробегаемых с различной скоростью.

5. Медленный бег при ЧСС 120-130 уд/мин до 2 ч.

6. Медленный длительный бег в чередовании с ходьбой до 2 ч.

7. Повторный бег на длинных отрезках (1-4 км) при ЧСС 160-180 уд/мин.

8. Интервальный (переменный) бег на отрезках 200-1000 м (например, 4×400 м со скоростью, составляющей 85-90% от лучшего результата, с интервалом для отдыха 3-10 мин.).

9. Быстрая ходьба до 1 ч.

10. Спортивная ходьба не менее 3 км. 

11. Продолжительное передвижение на лыжах до 1 ч в равномерном и переменном темпе.

12. Скоростной бег на лыжах на 5-15 км.

13. Продолжительная игра (до 2 ч) в баскетбол, ручной мяч, регби, футбол.

Быстрота

Наиболее эффективно быстрота движений развивается путем повторного выполнения упражнений с околопредельной, предельной и превышающей предельную быстротой, а также за счет повторного быстрого выполнения упражнений в затрудненных условиях.

Упражнения на быстроту:

1. Максимально быстро сжать и разжать пальцы рук, эспандер, теннисный мяч; поймать сжатием пальцев руки падающую гимнастическую палку, линейку, отскочивший теннисный мяч; броски мяча в стену и ловля его пальцами рук.

2. Быстрое одновременное и поочередное разгибание и сгибание рук с различной амплитудой в самых различных направлениях из положения стоя, сидя, лежа, без отягощений, с отягощениями, в том числе с помощью резиновых амортизаторов; беговые движения руками с максимальной скоростью; сгибание и разгибание рук в упоре на пальцах толчком о стену, стоя на коленях, в низком седе, стоя; быстрое отжимание от упора, «бой с тенью», толкание и метание облегченных снарядов.

3. Максимально быстрые броски баскетбольного мяча о стену с небольшого расстояния двумя руками, одной рукой от груди, плеча и ловля мяча, ведение баскетбольного мяча с низким отскоком.

4. Максимально быстрое нанесение на бумагу точек карандашом (аналогично – палку в песок).

5. Быстрые наклоны вперед, в стороны, поднимание и опускание туловища в положении лежа на бедрах на скамейке; выполнение упражнения «складной нож», быстрое выпрямление ног в угол из упора сидя (руки сзади, ноги в группировке).

6. Темповые подскоки на месте без отягощения, с набивным мячом, гантелями, со штангой на плечах; прыжки через короткую скакалку, бревно, прыжки с места на дальность, вверх из полуприседа с доставанием руками предметов.

7. Бег с высоким подниманием бедра, бег по лестнице; лежа на спине ноги вверх, быстрые движения ногами, как при беге; семенящий бег, максимально быстрый бег с ходу: а) с возможно большим и б) с наименьшим количеством шагов; бег по наклонной дорожке (1,5-2°); спортивная ходьба с ускорениями.

8. Темповые прыжки: ноги врозь с одновременными хлопками руками над головой, перед грудью, за спиной.

9. Лежа бросить набивной мяч толчком от груди вверх, встать и поймать его; выбросить мяч двумя руками от груди вперед-вверх и поймать его.

10. Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с последующей его ловлей.

Сила

Силой (или силовыми способностями) в физическом воспитании называют способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений.

Упражнения выполняются с применением предельных или околопредельных отягощений (90% рекордного для данного спортсмена). Этот метод используется, чтобы максимально нарастить возможные результаты для конкретного занимающегося, и связан с воспитанием «взрывной силы», которая зависит от степени межмышечной и внутримышечной координации, а также от собственной реактивности мышц. Метод повторных усилий предусматривает упражнения с отягощением, составляющим 30-70 % рекордного. Этот метод чаще используется с целью наращивания мышечной массы. Оптимальным весом отягощения для развития мышечной массы будет тот, который студент сможет поднять (отжаться, подтянуться), выполнив 7-13 движений за один подход.

Метод динамических усилий связан с применением малых и средних отягощений до 30% рекордного. С помощью такого метода преимущественно развиваются скоростно-силовые качества, необходимые в легкоатлетических метаниях, в беге на короткие дистанции.

Как вспомогательный применяется изометрический статический метод, при котором напряжение мышц происходит без изменения их длины. Использование изометрического метода позволяет максимально напрягать различные мышечные группы продолжительностью 4-6 с. Занятия с применением изометрических упражнений занимают немного времени, для них используется весьма простое оборудование. С помощью таких упражнений можно воздействовать на любые мышечные группы, однако их эффективность меньше, чем при динамическом методе.

Упражнения на развитие силы:

1. Подтягивания на высокой и низкой перекладине.

2. Отжимания. 

3. Приседания и выпрыгивания.

4. Упражнения на развитие мышц живота и спины.

5. Упражнения с гантелями.

6. Упражнения со штангой (приседы, рывки, жим, взятие на грудь, становая тяга и т.д.).

Ловкость

Формирование ловкости сводится к выработке способности осваивать координационно сложные двигательные действия и перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.

Основной путь формирования ловкости – овладение новыми разнообразными двигательными навыками и умениями. Поэтому для ее развития могут быть использованы любые упражнения, являющиеся в определенной степени новыми.

Для развития отдельных видов ловкости (ловкости пальцев, рук, общей ловкости) применяются упражнения, которые требуют участия соответствующих мышечных групп.

Упражнения на ловкость пальцев:

1. Балансирование гимнастической палкой на пальцах, переводить ее с пальца на палец.

2. Левую кисть сжать в кулак, правой вытянутыми пальцами касаться левого мизинца, быстрыми движениями одновременно менять положение кистей.

Упражнения на ловкость рук:

1. Различные сложные по координации движения руками: хлопки руками спереди и сзади под каждый шаг, чередуя движения рук в стороны с хлопком под согнутым коленом правой и левой ноги.

2. В ходьбе на каждый шаг симметричные движения руками: в стороны, вверх, вперед, вниз, назад.

3. Броски и ловля мяча, подброшенного вверх двумя руками и одной левой рукой, стоя на месте, в движении, с поворотом до 360°.

4. Вращение мяча вокруг себя в правую и левую стороны.

5. Броски баскетбольного мяча двумя руками от груди, из-за головы в стену с последующей ловлей мяча из положения стоя, на коленях, лежа на животе.

6. Жонглирование мячами стоя, присев, лежа; перебрасывание мяча с руки на руку по горизонтально нисходящей траектории, подбрасывание малого мяча вверх из-под левой или правой ноги, из-за спины одной рукой и ловля другой, переброска правой рукой мяча из-за спины в левую, а левой – спереди по прямой в правую руку.

7. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами, перебрасывание из руки в руку трех мячей, перебрасывание двух мячей одной рукой.

8. Упражнение с волейбольным и баскетбольным мячами: верхняя передача волейбольного мяча; ведение баскетбольного мяча поочередно правой и левой рукой; ударяя мячом об пол поочередно левой и правой рукой, обвести его вокруг себя, не сходя с места; перекатить мяч с ладони по руке через спину, по другой руке на ладонь.

9. Упражнения с гимнастической палкой: балансировка гимнастической палкой на ладони, поднимая и опуская руку вверх, вниз; положить палку горизонтально на плечи перед собой, дать ей скатиться по рукам и поймать, прежде чем она упадет; поднять палку над головой, слегка наклониться вперед, разжать пальцы и поймать палку.

Упражнения на общую ловкость:

1. Акробатические кувырки вперед, назад, вправо, влево, через плечо, после ходьбы, бега, через препятствия.

2. Прыжок-падение на руки с выполнением различных двигательных заданий.

3. Прыжки через закрепленный и вращающийся вперед и назад обруч.

4. Сохранение равновесия на подвижной площадке, лежащей на бревне, набивном мяче.

5. Жонглирование двумя-тремя мячами, стоя на двух набивных мячах.

6. Балансировка на набивном мяче.

8. Обводка препятствий баскетбольным или другим мячом.

9. Обводка мяча вокруг себя, не сходя с места.

10. Подбрасывание и ловля малого мяча с одновременным приседанием и касанием поочередно правой (левой) рукой пола, поворотами на 180° и другими дополнительными движениями.

11. Последовательное перешагивание через горизонтально удерживаемую гимнастическую палку с переводом палки назад через сторону; то же, но перешагивая через гимнастическую палку с выкрутом рук назад-вверх.

12. Прыжки через обруч перешагиванием, на двух ногах, поочередно на правой и левой ноге.

13. Челночный бег с переноской предметов и грузов, в горку и под горку, с выполнением различных заданий.

Гибкость

Для развития гибкости (подвижности в суставах) используются физические упражнения с увеличенной амплитудой движений (упражнения на растягивание). Их выполняют сериями до появления ощущений легкой болезненности, которая служит сигналом для прекращения работы.

Для пальцев рук и запястья, локтевых суставов:

1. Массаж (растирание и разминание) пальцев рук и запястья.

2. Разгибание пальцев надавливанием другой рукой.

3. Сгибание и разгибание пальцев.

4. Сжимание малого мяча, резинового эспандера.

5. Статическое удержание в разогнутом положении пальцев и запястья за счет собственного разгибания и надавливания другой рукой.

6. Сгибание, разгибание и статическое удержание пальцев и запястья в разогнутом положении за счет упора руками в какой-нибудь предмет (стену, дерево).

7. Пальцы рук переплетены, поворачивая ладони наружу, руки вверх, вперед, вниз.

Для плечевых суставов:

1. Взмахи и рывковые движения рук вверх, вниз, в стороны.

2. Вращение рук вперед и назад.

3. Висы на перекладине, приседания в висе стоя сзади, вис сзади, размахивание в висе.

4. Наклоны вперед, хватом за рейку гимнастической стенки или другую опору.

5. Выкруты с гимнастической палкой с постепенным уменьшением расстояния между руками.

6. Гимнастический мост.

7. Мост, мост с опорой на одну руку, о гимнастическую стенку.

Для голеностопных суставов:

1. Массаж голеностопных суставов.

2. Оттягивание носков (сгибание и разгибание), статическое удержание оттянутых носков.

3. Сед на пятках с оттянутыми носками, то же с опорой руками и покачиванием в этом положении, передавая тяжесть тела на оттянутые носки.

4. Пройти 5-7 шагов на носках.

5. В быстром темпе прыжком переходить из упора на коленях в положение присев, и наоборот.

Для комплексного развития подвижности суставов:

1. Ходьба в упоре согнувшись, не сгибая ног в коленях.

2. Из положения лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в упоре за головой, последовательный переход из упора лежа на спине в мост на голове с покачиванием; то же, но руки на поясе, в мост на руках, затем опуститься в мост на голове.

3. Лежа на спине, руки вверху, поднимать прямые ноги с оттянутыми носками, касаясь носками пола за головой, последующее возвращение в исходное положение.

4. Из положения лежа на спине руки вверх, принять сед согнувшись, руками коснуться оттянутых носков. Ноги в коленях не сгибать. Удерживать себя в этом положении 2 с.

5. Стоя на гимнастической стенке ноги врозь, постепенно перебирая рейки, переходить в упор согнувшись.

Устойчивость к воздействию неблагоприятных метеорологических факторов производственной среды

Упражнения и методические приемы для формирования выносливости и устойчивости к низким и высоким температурам и резким колебаниям температуры:

1. Проведение занятий на открытом воздухе в холодное время года – 90 мин.

2. Проведение занятий на открытом воздухе при высокой температуре – 90 мин.

3. Продолжительное выполнение упражнений с повышенной интенсивностью в условиях затрудненной теплоотдачи. Например, пробежать в равномерном темпе 2-5 км в теплом тренировочном костюме, поверх костюма – непроницаемая для воздуха куртка, брюки.

4. Чередующийся с ходьбой бег при низкой температуре воздуха: пробежать 1000 м с повышенной интенсивностью, перейти на шаг, пройти медленно 400-800 м, снова пробежать 1000 м и опять перейти на шаг и т.д. Выполнять 2-3 серии.

5. Ходьба на лыжах в переменном темпе: 1000 м пробежать в среднем темпе, затем 1000 м – медленно, 1000 м – в быстром темпе, 1000 м – медленно. Выполнять 2-3 серии.

6. Метание снежков в цель голыми руками – 5-10 мин.

7. Игра зимой без перчаток в баскетбол (ручной мяч, регби) – 10-20 мин.

3.9 Отделение «Плавание»

Учебно-тренировочные занятия на специализации «Плавание» организуются и проводятся  в соответствии с программой физического воспитания студентов ВУЗа  и рассматриваются как непрерывный процесс, в ходе которого решаются задачи разностороннего физического развития, повышения работоспособности и успеваемости студентов.

Плавания обеспечивает физическое развитие занимающихся, которое достигается путем постепенного усложнения упражнений, оздоровления и закаливания.

Подготовительная часть конспектов занятий составлена по стандартной схеме, состоит из общеразвивающих и имитационных упражнений.

В основной части занятия даны упражнения для обучения и совершенствования спортивных и прикладных способов плавания. В каждом занятии берется один вид плавания с оздоровительной направленностью. В конце основной части занимающиеся выполняют непрерывную работу не менее 10 минут.

Заключительная часть направлена на постепенное снижение общей нагрузки, приведение организма и психики занимающихся в оптимальное состояние. В данной части рекомендуется выполнять дыхательные упражнения, упражнения на расслабление, растягивание.
2 семестр

Закрепление и совершенствование техники плавания способом кроль  на  спине:

· Общеразвивающие,  специальные,  имитационные упражнения для изучения гребковых движений руками и ногами, а также согласование движений спортивным способом кроль на спине.

· Специальные упражнения  с  плавательной  доской,  колобашкой для закрепления и совершенствования гребковых движений руками и ногами. 

· Плавание в полной координации способом кроль на спине. Выполнение старта  и  поворотов    на  дистанции  кролем  на  спине.  

Обучение и совершенствование техники плавания способом брасс:

· Общеразвивающие,  специальные,  имитационные упражнения для изучения гребковых движений руками и ногами, а также согласование движений спортивным способом брасс.

· Специальные упражнения  с  плавательной  доской,  колобашкой для закрепления и совершенствования гребковых движений руками и ногами. 

3 семестр

Закрепление и совершенствование техники плавания способом кроль  на  спине:

Закрепление и совершенствование техники плавания способом брасс:

· Общеразвивающие,  специальные,  имитационные упражнения для изучения гребковых движений руками и ногами, а также согласование движений спортивным способом брасс.

· Специальные упражнения  с  плавательной  доской,  колобашкой для закрепления и совершенствования гребковых движений руками и ногами. 

· Плавание в полной координации способом кроль на спине. Выполнение старта  и  поворотов на дистанции  брассом.  

Обучение и совершенствование техники плавания способом кроль на груди:

· Общеразвивающие,  специальные,  имитационные упражнения для изучения гребковых движений руками и ногами, а также согласование движений спортивным способом кроль на груди.

· Специальные упражнения  с  плавательной  доской,  колобашкой для закрепления и совершенствования гребковых движений руками и ногами. 

4 семестр

Закрепление и совершенствование техники плавания способом кроль  на  спине:

Закрепление и совершенствование техники плавания способом брасс:

Закрепление и совершенствование техники плавания способом кроль  на  груди:

· Специальные упражнения  с  плавательной  доской,  колобашкой для закрепления и совершенствования гребковых движений руками и ногами. 

· Плавание в полной координации способом кроль на груди. Выполнение старта  и  поворотов на дистанции  груди.  

Обучение и совершенствование техники плавания способом батерфляй:

· Общеразвивающие,  специальные,  имитационные упражнения для изучения гребковых движений руками и ногами, а также согласование движений спортивным способом батерфляй.

· Специальные упражнения  с  плавательной  доской,  колобашкой для закрепления и совершенствования гребковых движений руками и ногами. 

5 семестр

Закрепление и совершенствование техники плавания способом кроль  на  спине:

Закрепление и совершенствование техники плавания способом брасс:

Закрепление и совершенствование техники плавания способом кроль  на  груди:

Закрепление и совершенствование техники плавания способом баттерфляй

Обучение и совершенствование техники комплексного плавания:

Пловец преодолевает дистанцию четырьмя способами, меняя их после прохождения каждой четверти дистанции в следующей очередности: баттерфляй, кроль на спине, брасс, кроль на груди. Завершение каждой четверти дистанции должно производиться по правилам финиша данного способа  плавания.  Выполнение  стартового  прыжка  и  поворотов    на дистанции комплексом. 

6 семестр

Освоение,  закрепление  и  совершенствование  техники комбинированного  плавания:

Общая  характеристика  техники  плавания способом брасс на спине и способа на боку. Специальные упражнения для освоения  гребковых  движений  способом  брасс  на  спине.  Согласование гребковых движений ногами и руками при плавании способом брасс на спине.  Специальные  упражнения  для  освоения  гребковых  движений способом на  боку.  Согласование  гребковых  движений ногами,  руками и дыхания при плавании способом на боку.

 Ныряние  (передвижение  под  водой):

Выполнение подготовительных  упражнений  в  воде,  специальных  упражнений  для изучения задержки дыхания, упражнений для изучения погружений в воду. Выполнение простых прыжков в воду, выполнение стартового прыжка и погружение под воду из безопорного положения. Плавание под водой на задержке дыхания. 

Освоение  техники  приемов  транспортировки  утопающего:

Применение  техники  комбинированного  плавания  для  транспортировки утопающего. Освоение двигательных действий при транспортировке на суше, закрепление и совершенствование приобретенного навыка в воде. 

3.10 Отделение «Скандинавская ходьба»

Скандинавская ходьба (финская, нордическая ходьба) – это ходьба, с использованием специальных палок и определенной техникой постановки стопы при движении. Она является эффективным и доступным  видом физической активности для людей различного уровня физической подготовленности и состояния здоровья.

Основателями техники скандинавской ходьбы считаются финские лыжники, которые в 30-х годах прошлого века стали использовать начали  бег с палками для тренировок в летнее время.

Положительное влияние занятий скандинавской ходьбой

Использование палок правильной длины в процессе ходьбы и правильная техника постановки стопы позволяет достичь положительного влияния на организм человека.
· Правильное использование палок позволяет поддерживать в тонусе 90% всех мышц тела;

· Опора на палки уменьшает нагрузку на коленные и тазобедренные суставы, а также на пяточные кости. Это позволяет применять скандинавскую ходьбу при заболеваниях суставов нижних конечностей, пяточных шпорах, подагре и т.п.

· Включение  в работу большей чисти мускулатуры, что  позволяет сжигать на 45% больше калорий по сравнению с обычной ходьбой;

· Большая энергоемкость скандинавской ходьбы способствует улучшению работы сердца, улучшению кровообращения и нормализации артериального давления;

· При скандинавской ходьбе задействованы мышцы верхнего плечевого пояса, межреберные, брюшного пресса, что повышает дыхательный объем легких более чем на 30%.

· Ходьба с палками тренирует чувство равновесия и координацию движений и является средством для исправления осанки;

· тренировка выносливости и сердечно-сосудистой системы;

· устранение проблем опорно-двигательного аппарата.

Противопоказания

Противопоказаний для этого вида физической активности практически не существует. Основные противопоказания связаны с противопоказаниями при любых физических нагрузках:

· необходимость неотложной помощи;

· острые инфекционные заболевания;

· обострение хронических болезней;

· хирургическое вмешательство;

(  при образовании тромбов (тромбофлебита);

(  при сахарном диабете тяжелой формы, который не контролируется инсулином;

(  если человек находится в остром периоде после недавно перенесенного инсульта или инфаркта; 

(  при тяжелых нарушениях сердечного ритма;

(  при внезапных кровотечениях; 

(  при тяжелой форме гипертонии, которая характеризуется неконтролируемыми приступами давления свыше 180/110 и устойчивостью к медикаментам; 

· если близорукость быстро прогрессирует, вызывая слепоту, или развивается глаукома;

· при наличии серьезных заболеваний сердечно-сосудистой системы (стенокардия, гипертоническая болезнь и т.п.) перед началом тренировок проконсультироваться с лечащим врачом.

К занятиям допускается любой человек, который в состоянии ходить, главное индивидуальное определение  нагрузки  и избегать перегрузок организма. 
Техники скандинавской ходьбы

1. Попеременного шага - самая простая техника, с которой рекомендуется начинать знакомство со скандинавской ходьбой для новичков. Используется для освоения техники ходьбы, тренировки всего тела, для передвижения на длинных и относительно ровных дистанциях, а также при спуске с пологих склонов.

2. Одновременного шага  -  второй по сложности стиль, осваивать который рекомендуется после освоения базовых навыков. Отличие только в том, что отталкивание происходит двумя руками одновременно. Палки при этом ставятся ближе к пяткам, и при необходимости передвигаются вперед на 50 и более сантиметров, туловище  немного  наклоняется вперед, а вес тела должен максимально переноситься на них. При ходьбе в этой технике повышенной нагрузке подвергается плечевой пояс, а также можно передвигаться по пологим склонам и затяжным подъемам.

3. «Кошачья походка» - особая техника, с помощью которой можно минимизировать нагрузку на суставы и позвоночник. В это случае во все время попеременного шага макушкой необходимо вытягиваться вверх.  При этом не нужно  поднимать подбородок - он должен располагаться под прямым углом к шее. Спину нужно также держать максимально прямой. Обычно этот вид ходьбы используют  во время реабилитации после травм или операций на суставы.

4. Елочная техника - используется после освоения базовых техник, и применяется при ходьбе по сильно пересеченной местности, горам, склонам оврагов. Ноги  ставятся шире, чем при попеременной и одновременной ходьбе, а носки немного разводятся в стороны. Палки также расставляют достаточно широко, чтобы они не мешали при перестановке ног. Нагрузка должна приходиться на внутренний свод стопы, шаг - попеременный. Если же у человека есть проблемы с суставами ног, нужно перейти на одновременную технику ходьбы, а нагрузку стараться перераспределять на руки. Этот вид ходьбы никогда не используют при спуске со склонов.

Методика обучения ходьбе попеременным шагом

Упражнение 1.

Цель – достижение естественного темпа ходьбы с скоординированными движениями рук и ног.

Тренировку начинают  с ходьбы по ровной поверхности  с техникой «противошага», т.е. сначала двигается  левая нога и правая рука, затем правая нога и левая рука. Палки в это время нужно взять за середину и нести параллельно земли, руки при шаге поднимаются до уровня рукопожатия, они  должны быть прямые, амплитуда движений вперёд- назад одинаковая. Нога, которая делает шаг, должна перекатываться с пятки до пальцев.

Упражнение 2.

Цель -  изучение возможности регулировки креплений и техники движения рук с палками.

Палки необходимо опустить наконечником на землю и тянуть на расслабленных руках за собой. Двигаться нужно, используя технику «противошага»,  палки, расположить близко к телу, как во время обычной прогулки, наконечники при этом волокутся по земле. Этот стиль ходьбы не подразумевает опоры на палки, а позволяет им свободно скользить по земле.

Во время движения, на начальных этапах, необходимо следить за правильной техникой «противошага».

Упражнение 3.

Цель -  изучение техники постановки  палок и отталкивания от палок.

Выполнить шаг правой ногой, а левую руку с палкой вывести вперед (следить, чтобы рука поднималась до уровня рукопожатия), одновременно с соприкосновением правой пятки с землей, палка должна втолкнуться в поверхность. Палка при этом находится сзади. При первом шаге необходимо остановится и проверить осанку, опереться на палку, поменять центр тяжести с правой на левую ногу.

При выполнении следующих шагов  обращаем внимание на силу вдавливания палки. В этот момент локоть должен быть вытянут вперед тела, как если вы готовитесь пожимать руку. Движение должно быть не только в локте вверх и вниз, но и в плечевом суставе — вперед, назад.

Структура занятия

Время занятия - 40 мин, 60 мин или 90 мин в зависимость от целей занятия, возраста и подготовленности занимающихся. 

Занятие состоит из трех частей:

- Подготовительная часть (разминка): суставная гимнастика 1/4 – от времи занятия,  ходьба без усилий 300-500 м

- Основная часть: ½ от времени занятия.

- Заключительная часть – ходьба в спокойном темпе 200-300м , упражнения на растягивание мышц, ¼ от времени занятия.

Для достижения оздоровительного эффекта необходимо соблюдать основные принципы физического воспитания: систематичности, постепенности и адекватности нагрузки. А именно последовательность и регулярность оздоровительных тренировок, постепенное увеличение нагрузки и дозирование нагрузки  с учетом возраста занимающихся и уровня их подготовленности позволит сделать занятия не только эффективными, но и безопасными.

Правила дыхания

В начале ходьбы нужно дышать через нос. С увеличением темпа движения организму требуется больше воздуха, чем то количество, которое поступает через нос. Поэтому следует начинать дыхание через рот. Главное, чтобы дыхание было спокойным и ровным. Нужно, чтобы соотношение вдоха и выдоха было 1: 1,5-2, то есть, вдох на два шага, а выдох - на три-четыре шага.

Длина палок
Существуют специальные таблицы и формулы для определения оптимальной длины палок в зависимости от роста, при их отсутствии расчет осуществляется практическим способом.
Если взять палки в руки и поставить их перед собой на уровне носков, угол локтевого сгиба должен быть максимально приближен к 90 градусам.

Укороченные палки снижают нагрузку на руки, длинные — увеличивают.

При расчете оптимальной длины палок используется также специальный коэффициент, для этого рост умножается на 0,66, полученное значение округляется. Этот коэффициент используют для людей, испытывающих проблемы со здоровьем и цель занятий которых устранить эти проблемы.  Для спортсменов  и здоровых людей при расчете длины палок  используют коэффициент 0,68.

Таким образом, преимущество скандинавской ходьбы заключается в том, что она является естественным видом двигательной активности, поэтому    студенты с легкостью могут освоить ее технику. Это очень актуально в работе, так как подростки с отклонениями в здоровье часто с трудом осваивают сложнокоординационные виды упражнений. Занятия проходят на свежем воздухе с высокой моторной плотностью, с высокой возможностью варьирования нагрузки за счет скорости перемещения и изменения длины палок. 

3.11 Отделение «Спортивное ориентирование»

Спортивное ориентирование - вид спорта, с преимущественным развитием выносливости.
Регулярные занятия этим видом спорта формируют прикладные навыки рационального, бега, умения терпеть, обеспечивают высокий уровень динамической работоспособности, функционирования и надежности кардиореспираторной системы и системы терморегуляции, устойчивости к неблагоприятным метеорологическим факторам, развитие целеустремленности, дисциплинированности, настойчивости, самостоятельности, стойкости.
Дистанция  -  трасса соревнований от старта до финиша.
Одно из условий достижения успеха в занятии спортом - обеспечение высокого уровня физической подготовленности, своеобразного фундамента, на котором строится мастерство спортсмена. Различают общую и специальную физическую подготовку.
Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на воспитание физических качеств, развитие функциональных возможностей организма спортсмена, достижение высокой работоспособности, исправление дефектов телосложения и осанки. Средствами ее служат самые разнообразные физические упражнения: общеразвивающие упражнения, кроссовый бег, гимнастика, упражнения с отягощениями и без них, спортивные игры, плавание, лыжные гонки, гребля, езда на велосипеде. 
1. К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направленные на развитие и воспитание основных физических качеств, укрепление мышц и связок совершенствование общей координации движений и развитие жизненно необходимых двигательных навыков. 

Рекомендуемые упражнения: упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Движения руками – сгибание и разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки; движения руками в сочетании с ходьбой и бегом. Упражнения для ног: поднимание на носки; сгибание ног в коленях, тазобедренных суставах; приседания; выпады с пружинистым покачиванием; подскоки; прыжки. Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы; наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища.

2. Гимнастика. Упражнения на гимнастических снарядах: скамейке, перекладине, гимнастической стенке и др. Упражнения на гимнастической стенке: лазание с поочередным и одновременным перехватом рук и переступанием ног, приседания, прыжки, махи ног, держание «угла».

3. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции 30, 60, 100 м. Эстафетный бег на этих же дистанциях. Бег на 500, 1000 м. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжки и многоскоки.

4. Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, футбол.

Специальная физическая подготовка (СФП) заключаются в совершенствовании физических качеств, наиболее характерных для спортивного ориентирования, а именно выносливости, силы, ловкости. Ее средствами выступают прежде всего состязания по ориентированию и в легкоатлетических кроссах, беговые тренировки, а также специально-подготовительные упражнения на избирательное развитие групп мышц, участвующих в воспитании выносливости, силы, быстроты и ловкости.
Общая выносливость — способность выполнять длительную мышечную работу сравнительно невысокой интенсивности (например, при скорости бега у начинающих спортсменов в пределах 10 км/час), 

На первом этапе подготовки основное внимание уделяется повышению общей работоспособности. Начинать рекомендуется с увеличения объема медленного бега, постепенно доводя его до 20-40 мин в кроссовой тренировке. Скорость бега должна быть небольшой, легкодоступной. Не следует увеличивать скорость, лучше увеличить время бега. В последующем можно перейти к другим видам беговых тренировок.
Для воспитания выносливости применяются: метод непрерывного длительного бега в равномерном или переменном темпе; метод прерывного бега, когда бег на отдельных отрезках сменяется паузами отдыха; соревновательный метод.
Вид прерывной тренировки  -  интервальный бег на отрезках от 400 до 800 м. Интервалы отдыха устанавливаются с таким расчетом, чтобы перед началом каждой новой «порции» работы пульс снижался до 120-130 уд/мин. Промежуток между двумя нагрузками заполняется ходьбой или бегом трусцой.

Упражнения на развитие выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной местности от 3 до 5 км. Бег «в гору».

Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60, 100, 200, 400 м. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег семенящий, прыжковый. Эстафеты.

Ловкость - чрезвычайно важное качество для ориентировщика, которое помогает ему на протяжении всей дистанции. Во время бега по лесу спортсмену приходится то и дело уклоняться от ветвей, перепрыгивать через упавшие стволы деревьев, лавировать в чаще, карабкаться по кручам, прыгать с камня на камень. Наиболее распространенные средства воспитания этого качества - спортивные игры, единоборство, гимнастические упражнения, акробатика. Для большей эффективности в гимнастические и акробатические упражнения необходимо все время вносить изменения, создавать новые, непривычные условия для их выполнения (например, прыжок в длину с места, стоя спиной или боком к направлению прыжка).
Одним из проявлений ловкости считается способность к расслаблению мышц. У новичков нередко после окончания тренировки мышцы находятся в состоянии излишней напряженности. Чтобы снять ее, применяются специальные упражнения на расслабление: свободные потряхивания конечностями, свободные махи, упражнения на гибкость и др.
Упражнения для развития ловкости и прыгучести. Прыжки в длину, через препятствия.

Развитие силы.
Мышцы бегуна действуют более эффективно, если пропорционально развита мускулатура всего тела. В начальном периоде подготовки необходимо развивать все основные группы мышц. При регулярных занятиях силовые качества успешно развиваются под влиянием любых, а не только специальных силовых упражнений. 

Основными средствами в воспитании силы служат силовые упражнения с различного рода отягощениями, а также с преодолением собственного веса и веса партнера. 

Наиболее типичные упражнения с преодолением собственного веса - приседания и прыжки на двух и одной ноге, подтягивания в висе, отжимания в упоре лежа, выдерживание «угла» в висе или сидя на полу. Таким же характером нагрузки обладают упражнения с партнером - переноска, сопротивление, перетягивание, приседания, наклоны.
Упражнения для развития силы. Сгибание и разгибание рук в упорах. Отталкивание от пола с хлопком из упора лежа. Приседания на двух и одной ногах; приседания с отягощением. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах.

Гибкость необходима спортсменам, чтобы выполнять движения с большей легкостью, быстротой и эффективностью, а также скорее овладеть рациональной техникой. Специальные упражнения на гибкость улучшают подвижность в суставах, положительно влияют на длину и эластичность связок, сухожилий, мышц.
Круговая тренировка
Эффективной формой организации занятий служит круговая тренировка, состоящая в выполнении определенных физических упражнений, объединенных в специальные комплексы. Главное назначение круговой тренировки — комплексное развитие физических качеств.
Занятие ведется по кругу: на площадке намечается несколько «станций» (места для выполнения упражнений с соответствующим оборудованием); занимающиеся должны пройти «станции» одну за другой, выполнив на каждой из них определенные упражнения.
Рекомендуемое количество упражнений – 8-12, последовательность выполнения: 1 - общее развитие; 2-3 — ноги; 4 — руки, плечевой пояс; 5 — брюшной пресс; 6 — спина; 7-8 — ноги; 9 — руки; плечевой пояс; 10 — общее развитие.
Из многообразия традиционных физических упражнений есть несколько наиболее важных для спортивного ориентирования: бег через лес с разной интенсивностью, бег по песку, бег в подъем с разной интенсивностью, бег с отягощением (с гантелями), бег по лестнице, бег по лесу в тяжелой обуви, бег по склону «по горизонтали», бег в подъем «серпантином», бег через кустарник, многоскоки по грунту, песку, преодоление препятствий по узкой опоре (бревну через овраг), всевозможные варианты прыжков со скакалкой с отягощением и без него, преодоление на скорости искусственных и естественных препятствий (бревен, завалов, камней, стенок и т. п.), бег с измерением расстояний в разных условиях (песок, кустарник, подъем-тягун, спуск, высокотравье и т. д.).

В основе всех специальных упражнений лежит бег, потому что именно быстрое передвижение определяет результат в ориентировании.

	№
	Содержание
	2 сем.
	3 сем.
	4 сем.
	5 сем.
	6 сем.

	
	Практические занятия
	
	
	
	
	

	1
	Условные знаки, масштаб карты.
	+
	+
	
	
	

	2
	Чтение карты
	+
	+
	+
	
	

	3
	Измерение расстояний
	+
	+
	+
	
	

	4
	Рельеф местности, чтение рельефа
	
	+
	+
	+
	+

	5
	Определение направлений, владение компасом
	
	+
	+
	+
	

	6
	Взятие азимута, движение по азимуту
	
	+
	+
	+
	

	7
	Способы ориентирования
	
	+
	+
	
	+

	8
	Техника движения между КП
	
	
	+
	+
	+

	9
	Техника «взятия» контрольного пункта
	
	+
	
	+
	+

	10
	Порядок действий участника на дистанции.
	
	
	+
	+
	

	11
	Прохождение учебных дистанций
	+
	+
	
	
	

	12
	Участие в зачетных соревнованиях
	
	+
	+
	+
	+

	13
	Судейская практика
	
	
	
	+
	+

	
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	

	1
	Общеразвивающие упражнения
	+
	+
	+
	
	

	2
	Легкая атлетика
	+
	+
	
	+
	+

	3
	Гимнастика
	+
	+
	+
	
	

	4
	Спортивные игры
	+
	+
	
	+
	

	
	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	

	1
	Развитие выносливости
	+
	+
	
	
	+

	2
	Развитие скорости
	
	+
	
	+
	

	3
	Развитие ловкости, прыгучести
	
	+
	+
	+
	

	4
	Развитие силы
	+
	+
	
	+
	+


3.12 Отделение «Футбол»

2 Семестр

Общеподготовительные и специальные упражнения в футболе. Основные положения. Обучение общеподготовительным и специальным упражнениям в футболе. Упражнения для подготовительной части занятия (разминки). 

Избирательно направленные упражнения для развития физических качеств. Типичные ошибки при обучении общеподготовительным и специальным упражнениям и методы их исправления.

Обучение и методика преподавания техники игры в футбол. Основное положение обучения технике игры в футболе. Основные, подводящие и специальные упражнения для обучения технике игры в футболе и последовательность их применения. Обучение отдельным элементам техники игры в футболе. 

Типичные ошибки при обучении технике игры и методы их исправления. Тренировка в упражнениях: в парах, тройках, подвижных играх и игровых упражнениях для закрепления практических элементов игры.

3 семестр

Обучение и методика преподавания тактики игры в футбол. Основные положения обучения тактике игры в футболе.

Последовательное овладение элементами тактики игры в футболе. Основные подводящие и специальные тактические упражнения для обучения тактике игры в футболе и последовательность их применения. Типичные ошибки при обучении тактике игры и методы их исправления. Тренировка в упражнениях: в парных, тройках, подвижных играх и игровых упражнениях.

Обучение и методика преподавания техники передвижения (бег, прыжки, остановки). Обучение отдельным элементам передвижения. Последовательное овладение элементами передвижения. 

Общеподготовительные и специальные упражнения для обучения технике передвижения. Типичные ошибки при обучении технике передвижения и методы их исправления. Тренировка в упражнениях: парных, тройках, подвижных играх и игровых упражнениях.

4 семестр

Обучение и методика преподавания техники ведения мяча внутренней стороной стопы и внешней частью подъема. Обучение отдельным элементам техники ведения. Последовательное овладение элементами тактики ведения мяча. Основные, подводящие и специальные упражнения для обучения технике ведения мяча и последовательность их применения. Типичные ошибки при обучении технике ведения мяча и методы их исправления. Тренировка в индивидуальных упражнениях, в парных, тройках, подвижных играх и игровых упражнениях.

Обучение и методика преподавания техники остановки мяча подошвой внутренней стороной стопы и бедром. Обучение отдельным элементам остановки мяча. Последовательное овладение элементами техники остановки мяча на месте. Основные, подводящие и специальные упражнения для обучения технике остановки мяча на месте и последовательность их применения. Типичные ошибки при обучении технике остановки мяча на месте и методы их исправления.

5 семестр

Обучение и методика преподавания техники удара внутренней стороной стопы и внутренней частью подъема. Обучение отдельным элементам техники удара ногой по неподвижному мячу. Последовательное овладение элементами техники удара ногой по неподвижному мячу. Основные специальные упражнения для обучения технике удара по неподвижному мячу и последовательность их применения. Типичные ошибки при обучении технике удара по неподвижному мячу и методы их исправления.

Обучение и методика преподавания техники удара внутренней стороной стопы и внутренней частью подъема по катящемуся мячу. Обучение отдельным элементам техники удара по катящемуся мячу. Последовательное овладение элементами техники удара по катящемуся мячу. Основные, подводящие и специальные упражнения для обучения технике удара по катящемуся мячу и последовательность их применения. Типичные ошибки при обучении технике удара по катящемуся мячу и методы их исправления.

Обучение и методика преподавания техники удара по мячу головой на месте (серединой лба). Обучение отдельным элементам техники удара головой на месте. Последовательное овладение элементами техники удара головой на месте. Основные и специальные упражнения для обучения технике удара головой на месте и последовательность их применения. Типичные ошибки при обучении технике удара головой на месте и методы их исправления.

6 семестр

Обучение и методика преподавания техники вбрасывания мяча. Обучение отдельным элементам техники вбрасывания мяча. Последовательное овладение элементами техники вбрасывания мяча. Основные, подводящие и специальные упражнения для обучения технике вбрасывания мяча и последовательность их применения. Типичные ошибки при обучении технике вбрасывания и методы их исправления.

Обучение и методика преподавания индивидуальной тактике игры в футболе. Обучение отдельным, индивидуальным тактическим действиям. Последовательное овладение индивидуальными тактическими действиями. Основные, подводящие и специальные упражнения для обучения индивидуальным тактическим действиям и последовательность их применения. Типичные ошибки при обучении индивидуальным тактическим действиям и методы их исправления.

Обучение и методика преподавания групповой тактике игры в футболе. Обучение групповым тактическим действиям с мячом и без мяча. Последовательное овладение групповыми тактическими действиями. Основные, подводящие и специальные упражнения для обучения групповым тактическим действиям и последовательность их применения. Типичные ошибки при обучении групповым тактическим действиям и методы их исправления.

3.13 Отделение «Художественная гимнастика»

2 семестр

На втором семестре студенты изучают:

Подготовительная часть 
- основы хореографии (станок);

- танцевальные шаги;

- прыжки;

- полуакробатические элементы.

В основной части решаются главные задачи: 

 По окончанию обучения отдельных элементов студенты приступают к обучению упражнения без предмета с музыкальным сопровождением. Изученные элементы входят в состав упражнения без предмета. Музыкальное сопровождение позволяем делать занятие более эмоциональным и эстетическим. 

Заключительная часть направлена на постепенное снижение общей нагрузки, приведение организма и психики занимающихся в оптимальное состояние. В данной части рекомендуется выполнять дыхательные упражнения, упражнения на расслабление, растягивание.
3 семестр

На третьем семестре программа усложняется и студенты изучают гимнастический предмет - скакалку:

Подготовительная часть:

-вращение скакалкой в различных плоскостях;

- прыжки через скакалку с вращением вперед, назад; 
-гимнастические элементы с работой скакалкой;

-работа скакалкой в движении (бег в скакалку, шаги с работой скакалкой, прыжки с различным вращением скакалкой и т.п.);

-бросковые движения со скакалкой.

 Основноя часть:

Для решения главной задачи студенты в основной части приступают  к обучению упражнения со скакалкой.  Упражнение выполняется с музыкальным сопровождением. Изученные элементы входят в состав упражнения со скакалкой. Музыкальное сопровождение позволяем делать занятие более эмоциональным и эстетическим. 
Заключительная часть:

Для закрепления навыков работы со скакалкой заключительная часть проходит с данным предметом:

-упражнения на мышцы живота со скакалкой:

-упражнения на мышцы спины со скакалкой;

- упражнения на растяжку с использованием скакалки.

4 семестр

На четвертом семестре студенты продолжают изучение гимнастического предмета – скакалка. В весенним семестре отделение художественной гимнастики проводит первенство ТулГУ и работа преподавателей заключается в подготовке студентов к данному старту.

Подготовительная часть:

-вращение скакалкой в различных плоскостях;

- прыжки через скакалку с вращением вперед, назад; 
-гимнастические элементы с работой скакалкой;

-работа скакалкой в движении (бег в скакалку, шаги с работой скакалкой, прыжки с различным вращением скакалкой и т.п.);

-бросковые движения со скакалкой.

 Основная часть:

Отработка выученного в предыдущем семестре упражнения со скакалкой. Внедрение в упражнение более сложных элементов для студентов с высокой гимнастической подготовкой (индивидуальный подход).

Заключительная часть:

Для закрепления навыков работы со скакалкой заключительная часть проходит с данным предметом:

-упражнения на мышцы живота со скакалкой:

-упражнения на мышцы спины со скакалкой;

- упражнения на растяжку с использованием скакалки.

5 семестр

На пятом семестре студенты начинаю осваивать другой гимнастический предмет - мяч. 

Подготовительная часть:

-удержание мяча на кисти рук в различных плоскостях без захвата;

-гимнастические элементы с вращением мяча; 
-гимнастические элементы с перекатами мяча;

-бросковые движения с мячом.

 Основная часть:

Для решения главной задачи студенты в основной части приступают  к обучению упражнения с мячом.  Упражнение выполняется с музыкальным сопровождением. Изученные элементы входят в состав упражнения с мячом. Музыкальное сопровождение позволяем делать занятие более эмоциональным и эстетическим. 
Заключительная часть:

Для закрепления навыков работы с мячом заключительная часть проходит с данным предметом:

-упражнения на мышцы живота с мячом:

-упражнения на мышцы спины с мячом;

- упражнения на координацию с мячом.

6 семестр

На шестом семестре студенты продолжают осваивать гимнастический предмет - мяч. В весенним семестре отделение художественной гимнастики проводит первенство ТулГУ и работа преподавателей заключается в подготовке студентов к данному старту.

Подготовительная часть:

-гимнастические элементы с вращением мяча; 
-гимнастические элементы с перекатами мяча;

-бросковые движения с мячом;

-работа мячом в движении.

 Основная часть:

Отработка выученного в предыдущем семестре упражнения с мячом. Внедрение в упражнение более сложных элементов для студентов с высокой гимнастической подготовкой (индивидуальный подход).

Заключительная часть:

Для закрепления навыков работы с мячом заключительная часть проходит с данным предметом:

-упражнения на мышцы живота с мячом:

-упражнения на мышцы спины с мячом;

- упражнения на координацию с мячом.

Тема 4. Средства и методы мышечной релаксации в спорте

Произвольное расслабление мышц (релаксация) основано на способности человека мысленно при помощи образного представления отключать мышцы от импульсов, идущих от двигательных центров головного мозга. Под воздействием релаксации мышцы всего тела становятся как бы вялыми. При этом появляется приятное ощущение легкости, комфорта. Правильное общее расслабление мышц связано с ощущением отдыха и умиротворения.

Общее расслабление мышц рекомендуется всем, но особенно необходимо людям с сильной и быстрой реакцией на внешние раздражители. Люди с медленной и слабой реакцией, а также гипотоники (с пониженным кровяным давлением) должны после расслабления мышц обязательно сделать несколько активных упражнений – стоя «толкнуть стену», напрягая мышцы рук и ног; лежа потянуться, напрягая мышцы конечностей и всего тела.

При применении упражнений на расслабление мышц происходят сдвиги многих систем организма: уменьшение ЧСС под влиянием однократного применения комплекса упражнений на расслабление мышц, понижение артериального давления после специальных упражнений на расслабление, одновременно становится глубже и уменьшается частота дыхания, снижаются общая физическая активность и уровень обмена веществ, наблюдается успокаивающее действие на психику. Расслабление мышц улучшает сон и ускоряет восстановление работоспособности после физической нагрузки.

Овладение способностью произвольного мышечного расслабления оказывает положительное влияние на формирование двигательного навыка, способствует улучшению быстроты движений, координационных возможностей, повышает выносливость, а также положительно влияет на развитие гибкости и подвижности в суставах.

Специальные приемы, позволяющие освоить технику релаксации.

К специальным приемам овладения техникой релаксации можно отнести следующее: метод подражания (имитации); метод удобного положения лежа; метод смены напряжения и расслабления мышц; дыхание «по кругу»; словесный метод.

Эти приемы можно применять раздельно либо в сочетании, и зависимости от индивидуальных особенностей, что способствует более быстрому освоению техники релаксации мышц. Упражнения на расслабление особенно полезно проводить для тех мышц, которые в рабочей позе находятся в постоянном напряжении.

Метод имитации (подражание виденному или представляемому явлению, состоянию). Помогает ощутить такой тонус (уровень возбуждения нервных центров или активности органов и тканей, например напряжения мышц), который принято называть релаксацией. Поза «кучера» – это полусонное состояние сидя. Находясь в этой позе, следует закрыть глаза, дышать неглубоко диафрагмой (животом) и почувствовать расслабление мышц вдоль позвоночника. 

Метод удобного положения лежа. Оптимальное положение тела, индивидуальное для каждого человека, может способствовать релаксации и очень часто снятию ощущения боли. 

Смена напряжения и расслабления, особенно ритмичная, является гимнастикой вегетативных центров нервной системы. Эти упражнения прекрасно дополняют вышеописанные методы, так как переход от напряжения мышц к их расслаблению не только закрепляет навыки полной релаксации, но одновременно способствует более быстрому восстановлению энергии.

Дыхание по кругу. Удлиненный вдох идет как бы по левой стороне тела (от большого пальца левой ноги вверх до головы), а продолжительный выдох – по правой стороне тела, начиная с головы вниз по правой ноге до большого пальца правой ноги. Это дыхательное упражнение способствует не только приобретению навыка произвольного общего расслабления мышц, но и снимает чрезмерное нервно-психическое напряжение.

Словесный метод. Это метод использования различных формул по принципу аутогенной тренировки.

Динамические упражнения для снятия напряжения мышц и их расслабления. 

Упражнения в расслаблении мышц выполняются в различных исходных положениях: лежа, сидя, стоя. Осмысливания и закрепления навыка расслабления легче всего достичь в положении занимающегося лежа, когда происходит значительное уменьшение познотонического напряжения и внимание сосредоточено только на произвольном расслаблении мышц. Положение лежа создает хорошие условия для расслабления мышц рук, в и.п. сидя к ним можно подключить и расслабление нижних конечностей, а в положении стоя можно расслабить мышцы туловища. Целесообразно при этом закрывать глаза, так как тонус центральной нервной системы в этом состоянии понижается, а это способствует расслаблению мышц.

Рекомендуется условно разбить упражнения в чередовании расслабления и напряжения на две группы: 

1. чередования быстрые, динамические; 

2. чередования постепенные, требующие умения сосредоточиваться. 

Кроме того, следует применять и различные комбинации: быстрое напряжение мышц и постепенное расслабление, быстрое расслабление и постепенное напряжение.

Комплекс упражнений для расслабления мышц
в различных исходных положениях
1. И.п. – стоя (или сидя), руки согнуть в локтях или опустить. Встряхивание кистей рук.

2. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вниз, спину прогнуть. Ритмичные подъемы плеч вверх на вдохе и резкие расслабления мышц на выдохе, как бы опуская и встряхивая плечевой пояс и руки.

3. И.п. – стоя, ноги чуть шире плеч. Повороты туловища в стороны с расслабленным поясом верхних конечностей. При поворотах туловища руки должны расслабленно свисать «как плети», отставая от движения плеч.

4. И.п. – в висе на перекладине. Махи с небольшой амплитудой, «скручивание» туловища вправо-влево.

5. И.п. – лежа на спине, ноги согнуть в коленях и слегка развести в стороны, оперевшись на всю ступню. Встряхивание мышц задней поверхности бедер и голеней.

6. И.п. – лежа вниз лицом, руки под подбородок, ноги согнуть в коленях. Встряхивание мышц ног.

7. И.п. – стоя или лежа на спине, одну ногу согнуть. Встряхивание мышц голени и стопы.

8. И.п. – в стойке на плечах. Встряхивание мышц ног.

Комплекс упражнений с партнером для расслабления мышц

1. И.п. – лежа на спине, руки вверх; партнер захватывает их за лучезапястные суставы. Встряхивание мышц рук и плечевого пояса.

2. И.п. – лежа лицом вниз на коврике; партнер захватывает вас за подмышки и слегка приподнимает. Встряхивание и подбрасывание вверх туловища.

3. И.п. – стоя, руки в замок за головой; партнер, стоя сзади, согнутыми в локтях руками захватывает вас под плечи и упирается в затылок, приподнимает вверх и наваливает себе на грудь. Встряхивание мышц туловища и ног, растягивание позвоночника.

4. И.п. – лежа на животе поперек спины партнера, свесив вниз руки и ноги. Партнер, слегка «подбрасывая» вас движением спины вверх, встряхивает и помогает расслабиться.

5. И.п. – стоя спиной к партнеру, который захватывает вас под локти, навалиться спиной на спину наклоняющемуся вперед партнеру и расслабиться. Партнеру для растягивания позвоночника необходимо выполнять плавные наклоны туловища вверх-вниз.

6. И.п. – лежа на спине, ноги согнуть в коленях и слегка расставить в стороны, опираясь стопами на всю подошву. Партнер захватывает вас руками за колени. Встряхивание и расслабление мышц ног.

7. И.п. – лежа лицом вниз, руки вперед, ноги согнуть в коленях; партнер захватывает вас сверху за ступни. Встряхивание и расслабление мышц ног. Закончив встряхивание, партнер несколько раз подбрасывает и ловит расслабленные ноги за голени.

8. И.п. – лежа на спине. Партнер, стоя в ногах, захватывает за голеностопные суставы и приподнимает ваши ноги. Встряхивание и расслабление мышц ног. Закончив встряхивание, партнер несколько раз слегка подбрасывает и ловит ваши ноги.

9. И.п. – лежа лицом вниз, руки вдоль туловища. Партнер, стоя в ногах, захватывает вас за голеностопные суставы. Встряхивание и расслабление мышц ног так же, как и в предыдущем упражнении.

10. И.п. – стоя напротив партнера на расстоянии вытянутой руки, расслабиться и «упасть» вперед. Партнер руками останавливает «падение» и силой возвращает вас в и.п.

Тема 5. Основы методики самомассажа

Самомассаж – массаж, выполняемый собственноручно, на своем теле. Механизм воздействия на организм, все виды и формы, а также приемы массажа и самомассажа аналогичны. Отличие состоит лишь в том, что возможности самомассажа ограничены доступными для его проведения участками тела.

Формы массажа и самомассажа: общий, когда массируется все тело, и частный (местный), при котором массируется отдельная часть тела (руки, ноги, спина и т.д.).

Основные приемы массажа и самомассажа: поглаживание, растирание, разминание, выжимание, ударные приемы (поколачивание, рубление, похлопывание), вибрации (потряхивание). Для выполнения самомассажа можно ограничиться поглаживанием, растиранием, разминанием, выжиманием.

Массажные приемы выполняются в определенной последовательности. Начинается массаж и самомассаж с поглаживания, затем делают растирание и выжимание, после чего выполняют ударные приемы и вибрацию, далее переходят к разминанию. Между приемами и в конце массажа делается поглаживание.

Поглаживание. Это наиболее часто используемый массажный прием. Все виды и формы ручного массажа начинаются с приемов поглаживания и всегда оканчиваются ими. Все приемы поглаживания выполняются по ходу кровеносных и лимфатических сосудов, в направлении ближайших лимфатических узлов. Касание должно быть нежным, мягким. Движение руки (кисти, ладони, пальца) должно быть медленным, ритмичным.

Растирание. Этот массажный прием состоит в смещении, передвижении, растяжении тканей в различных направлениях. При этом поверхность кожи сдвигается вместе с массируемой рукой, образуя впереди себя кожную складку в виде валика. Смещение тканей и их растяжение раздражает рецепторы как тканей, так и сосудов. Это усиливает кровообращение за счет расширения сосудов и ускорения кровотока в них. Ткани под влиянием растирания получают больше кислорода, питательных и биологически активных веществ. После физических нагрузок растирание способствует более быстрому окислению недоокисленных продуктов распада веществ в тканях и удалению их из организма.

Разминание. Это основной массажный прием, достаточно сложный по технике выполнения. Массируемую мышцу захватывают, приподнимают и оттягивают, сдавливают и как бы отжимают (перетирание мышц). В общей схеме массажа разминание должно занимать 60-75% времени. Темп разминаний медленный. Воздействие должно быть глубоким, но совершенно безболезненным.

Выжимание. Этот массажный прием выполняется бугром большого пальца или его подушечкой прямолинейно с большим давлением на массируемые мышцы. 

Потряхивание. Применяется после разминания и в сочетании с разминанием. Способствует лучшему оттоку крови и лимфы, равномерно распределяет межтканевую жидкость, действует успокаивающе на центральную нервную систему и расслабляюще на мышцы. 

Ударные приемы. Проводятся чаще всего на крупных группах мышц (спины, бедра, груди, икроножных мышцах, которые должны быть предельно расслабленными). Эти приемы вызывают сокращение мышечных волокон, которое распространяется по всей длине мышцы, благодаря чему увеличивается приток крови, повышается тонус. На ЦНС действует возбуждающе.

Встряхивание. По физиологическому воздействию прием аналогичен потряхиванию. Проводится после всех приемов, когда необходимо снять с ног или рук напряжение, увеличить кровообращение в конечностях или быстро освежить (восстановить) мышцы.

Техника самомассажа отдельных частей тела
Самомассаж головы и лица. При самомассаже головы ее необходимо слегка наклонить вперед и вниз. Производят поглаживание, растирание подушечками пальцев; прямолинейно, кругообразно, начиная от волосистой части лба до затылка.

Поглаживание волосистой части головы выполняется ладонной поверхностью кисти. Массажные движения идут от лба к затылку и от середины головы к височной области. Поглаживания выполняются одной или двумя руками.

Лоб массируют таким образом: кладут кончики пальцев на середину лба и производят растирание, поглаживание к вискам. Ладонной поверхностью полусогнутых II-IV пальцев поглаживают лоб попеременно то одной, то другой рукой от бровей к линии роста волос в правую и левую стороны.

Растирание, разминание головы выполняется подушечками II-V пальцев, фалангами согнутых пальцев, основанием ладони, подушечкой большого пальца, подушечками указательного и среднего пальца, а также двумя руками (кольцевое). Направление массажных движений прямолинейное, спиралевидное, кругообразное. Массируют (разминание, растирание) от лба к затылку и от затылочной области к шейной, надплечью; от средней линии головы к височной области.

Самомассаж шеи и трапециевидной мышцы. Производится одной или двумя руками с применением поглаживания, растирания, разминания. Поглаживание выполняется двумя руками, при этом ладони кладут на затылок (или подбородок) и производят поглаживание сверху вниз; при поглаживании одной рукой другая поддерживает ее за локоть.

Затем осуществляют растирание и разминание подушечками пальцев от затылка к верхним отделам лопаток. Заканчивается массаж поглаживанием. Разминание трапециевидной мышцы производят по очереди правой и левой руками, при этом одна рука поддерживает другую под локоть. Движения идут от сосцевидного отростка к краю трапециевидной мышцы. Заканчивают массаж поглаживанием.

Самомассаж спины. Выполняется в положении стоя или сидя. Массажные приемы: поглаживание, растирание. Растирание выполняют одной или двумя руками. Движения идут от поясницы вверх. Растирание проводят тыльной поверхностью правой (левой) кисти, взятой в замок с левой (правой); направление массажных движений продольное, поперечное, кругообразное. Можно проводить растирание кулаками. Заканчивается массаж поглаживанием.

Самомассаж груди и живота. Массаж груди выполняется в положении лежа или стоя. Массажные движения должны быть направлены от нижних ребер (реберной дуги) к большой грудной мышце дугообразно вверх, а в боковой и нижней части груди – к подмышечной ямке. На груди массируются большие грудные мышцы, межреберные, диафрагма.

Массаж живота выполняется при максимальном расслаблении мышц брюшной стенки. И.п. – желательно лежа на спине, ноги согнуты в коленных и тазобедренных суставах. Применяют поглаживание одной рукой, поглаживание одной рукой с отягощением другой, растирание кончиками пальцев, кулаком, основанием ладони по ходу толстой кишки.

Самомассаж ягодичных мышц. Ягодичные мышцы массируют лежа на боку или стоя. При массаже в положении стоя массируемую ногу необходимо поставить на какую-нибудь опору, чтобы расслабить мышцы. Правую ягодичную мышцу массируют правой рукой, левую – левой рукой. Поглаживание выполняют от ягодичной складки вверх к поясничной области. Применяют также потряхивание, похлопывание, поколачивание.

Самомассаж нижних конечностей. Самомассаж мышц бедра осуществляется в положении стоя или сидя. Поглаживающие движения идут от коленного сустава к паховой складке (обычно правое бедро массируется правой рукой, левое – левой). При растирании кончиками пальцев правой кисти с отягощением левой массажные движения также идут от коленного сустава к паховой складке. Заднюю группу мышц массируют в положении лежа на боку или стоя. Применяют поглаживание, растирание, разминание.

Самомассаж икроножных мышц начинается от пяточного сухожилия к подколенной ямке. Применяют поглаживание прямолинейное, спиралевидное, разминание подушечками четырех пальцев, фалангами пальцев; используют комбинированные приемы, когда одной рукой разминают мышцы, а другой поглаживают. Разминание выполняют ординарное или двойное кольцевое.

Самомассаж верхних конечностей. Руки массируют в положении стоя и сидя. Используют поглаживание, растирание, разминание, потряхивание, встряхивание. Вначале массируют заднюю, а затем переднюю группу мышц. Применяют поглаживание и разминание трехглавой и двуглавой мышц от локтевого сгиба к плечевому суставу.

При самомассаже предплечья применяют поглаживание от лучезапястного сустава вверх, обхватив предплечье большим и остальными пальцами; растирание выполняют основанием ладони, подушечкой большого пальца, копчиками пальцев. Вначале массируют мышцы-сгибатели, а потом – разгибатели.

Массаж кисти и пальцев рук. Пальцы массируют каждый отдельно, применяя растирание прямолинейное, кольцевое, подушечками всех пальцев; растирание подушечками пальцев межпальцевых мышц. Ладонную поверхность кисти растирают основанием ладони, кулаком, подушечкой большого пальца. Тыльную поверхность кисти поглаживают, растирают подушечками и ладонной поверхностью другой руки.

Тема 6. Оценка двигательной активности и суточных энергетических затрат

В педагогической практике двигательную активность принято рассматривать, как естественную и специально организованную двигательную деятельность человека, обеспечивающую его успешное физическое и психическое развитие. Каждому виду деятельности соответствуют определенные энергозатраты, в виде коэффициентов по отношению к величине основного обмена.

Проведя хронометраж деятельности человека за сутки можно рассчитать фактические энергозатраты каждого человека в отдельности, взяв за основу его основной обмен.

Энергозатраты человека зависят от физической нагрузки, пола и возраста. В соответствии с размерами энергозатрат выделяется 5 групп трудоспособного населения. В основу деления по группам частично закладываются определенные профессии. Градация по группам осуществляется по величине основного обмена с учетом коэффициента физической активности.

Величины основного обмена для взрослого человека  (ккал./сутки)

	Масса тела в кг
	ВОЗРАСТ (лет)

	
	18-29
	30-39
	40-59
	Старше 60 лет

	МУЖЧИНЫ (расход энергии в ккалориях)

	50
	1450
	1370
	1280
	1180

	55
	1520
	1430
	1350
	1240

	60
	1590
	1500
	1410
	1300

	65
	1670
	1570
	1480
	1360

	70
	1750
	1650
	1550
	1430

	75
	1830
	1720
	1620
	1500

	80
	1920
	1810
	1700
	1570

	85
	2010
	1900
	1780
	1640

	90
	2010
	1990
	1870
	1720

	ЖЕНЩИНЫ (Расход энергии в ккалориях)

	40
	1080
	1050
	1020
	960

	45
	1150
	1120
	1080
	1030

	50
	1230
	1190
	1160
	1110

	55
	1300
	1260
	1220
	1160

	60
	1380
	1340
	1300
	1230

	65
	1450
	1410
	1370
	1290

	70
	1530
	1490
	1440
	1360

	75
	1600
	1550
	1510
	1430

	80
	1680
	1630
	1580
	1500


Для человека определенного пола, возраста и массы тела основной обмен имеет постоянный показатель. При этом рост человека не играет особой роли.

Отношение энергозатрат к величине основного обмена определяется как коэффициент физической активности и составляет:

Первая группа – 1,4 (руководители предприятий, инженерно-технические работники, врачи, педагоги, воспитатели, секретари, работники науки, диспетчеры, работники пультов управления и др.).

Вторая группа – 1,6 (работники, занятые на автоматизированных линиях, в радиоэлектронной промышленности, специалисты сельского хозяйства, медсестры, санитарки, продавцы промтоваров, работники связи, сферы обслуживания, водители городского общественного транспорта, швейники, тренеры и др.).

Третья группа – 1,9 (станочники, слесари, хирурги, химики, водители экскаваторов, бульдозеров, железнодорожники, текстильщики, буровики, металлурги-доменщики, работники пищевой промышленности, общественного питания, продавцы продовольственных товаров и др.).

Четвертая группа – 2,2 (строители, сельскохозяйственные рабочие и механизаторы, работники нефтяной и газовой промышленности, металлурги, литейщики и др.).
Пятая группа – 2,5 (шахтеры, сталевары, каменщики, вальщики леса, землекопы, грузчики, оленеводы и др.).

Для того чтобы рассчитать суточные энергозатраты человека нужно величину основного обмена умножить на коэффициент физической активности.

Тема 7. Методы самоконтроля состояния здоровья и функциональной подготовленности 
Самоконтроль складывается из учета субъективных показателей (самочувствия, сна, аппетита, желания тренироваться, переносимости нагрузок и т.д.) и объективных  показателей (веса, пульса, артериального давления, частоты дыхания, и т.д.).

Результаты самоконтроля записываются в специальный дневник. Для ведения дневника самоконтроля достаточно подготовить небольшую тетрадь и разграфить ее по датам и показателям самоконтроля. Количество показателей самоконтроля в дневнике и порядок их записи могут быть различными, но одинаково важно для всех правильно оценивать отдельные показатели, лаконично фиксировать их в дневнике. 

Для студентов, занимающихся физической культурой по учебной программе, а также самостоятельно избранным видом спорта, можно ограничиться минимумом, включающий такие показатели, как самочувствие, сон, аппетит, болевые ощущения, пульс, вес, тренировочные нагрузки, нарушение режима, спортивные результаты. 

Субъективные показатели самоконтроля оцениваются по 5-ти балльной системе, при общих затратах времени не более 5-10 минут ежедневно. 

Самочувствие следует оценивать, как хорошее, удовлетворительное или плохое. При плохом самочувствии фиксируется характер необычных ощущений. 

Сон оценивается по его продолжительности и глубине. При нарушениях сна желательно делать такие записи, как трудное засыпание, беспокойный сон, бессонница, недосыпание и др.

Аппетит оцениваться по шкале: хороший, удовлетворительный, пониженный, плохой. Различные отклонения в состоянии здоровья быстро отражаются на аппетите человека.

Болевые ощущения (боли в мышцах, головные боли, боли в правом или левом боку, в области сердца и т.д.) фиксируются по месту их локализации, характеру (острые, тупые, режущие и т.п.) и силе проявления. При продолжительных болевых ощущениях следует обратиться к врачу. 

Методики регистрации и оценки объективных показателей самоконтроля существенным образом отличаются друг от друга.

Пульс в покое чаще всего определяют на лучевой артерии у основания большого пальца, для чего второй, третий и четвертый пальцы накладывают несколько выше лучезапястного сустава. Измеряется в положении сидя по 15 секундным отрезкам 2-3 раза подряд, чтобы получить достоверные цифры. Записывается результат ЧСС в перерасчете за одну минуту.

ЧСС в покое в среднем у мужчин 65-75 уд/мин., у женщин 70-80 уд/мин. При частоте свыше этих цифр пульс считается учащенным (тахикардия), при меньшей частоте редким (брадикардия).

Пульс в покое обычно ритмичен, т.е. количество ударов за каждые 10-секундные промежутки времени не отличается больше чем на 1 удар. Однако у некоторых людей могут наблюдаться нарушения ритма – дыхательная аритмия, экстрасистолия и др.

Артериальное давление является интегральным показателем, отражающим функциональное состояние организма. Различают максимальное (систолическое) и минимальное (диастолическое) давление. Нормальными величинами артериального давления являются: для максимального – 100-130 мм.рт.ст.; минимального – 60-80 мм.рт.ст.; пульсового давления (разница между максимальным и минимальным давлением) 40-60 мм.рт.ст. Цифры выше 130/80 указывают на гипертоническое состояние, ниже 100/60 – на гипотоническое.

Артериальное давление измеряется при помощи тонометров, Методика измерения АД предполагает закрепление резиновой манжеты на плече, на 3-4 см выше локтевого сгиба, и нагнетание в нее воздуха. При ручном измерении, на локтевую артерию в области локтевого сгиба, ближе к его внутреннему краю, устанавливается фонендоскоп, чтобы прослушивать толчки пульсовой волны. При выпускании воздуха из манжетки давление в ней медленно падает. Первый услышанный при этом пульсовой тон соответствует величине максимального, систолического АД, последний пульсовой тон – это минимальное или диастолическое АД. В настоящее время для измерения АД все чаще используются электронные приборы.

Частота дыхания определяется посредством ладони, расположенной на границе нижней части грудной клетки и верхней части живота, при равномерном и стабильном дыхании. Средний показатель частоты дыхания взрослого человека составляет 14-18 дыхательных движений в минуту.

Тема 8. Методики самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки
Занятия различными видами спорта могут содействовать развитию комплекса психофизиологических качеств и прикладных навыков наряду с решением других задач ППФП.

Методика развития некоторых профессионально важных физических качеств
Формирование общей выносливости обеспечивается выполнением упражнений умеренной и большой мощности, при которых вовлекаются в работу 2/3 или более мышц тела.

1. Медленный бег от 1 до 2 ч при ЧСС 130-150 уд/мин.

2. Кросс до 3 ч при ЧСС 150-160 уд/мин.

3. Медленный бег при ЧСС 120-130 уд/мин до 2 ч.

4. Повторный бег на отрезках (1-4 км) при ЧСС 160- 180 уд/мин.

5. Быстрая ходьба до 1 ч.

6. Спортивная ходьба не менее 3 км.

7. Медленное длительное плавание.

8. Гребля 1,5-2 км.

9. Передвижение на лыжах до 1 ч; бег на лыжах 5-15 км.

10. Игра в футбол, регби, баскетбол (до 2 ч).

Статическая выносливость и устойчивость к гиподинамии развиваются в процессе выполнения:

- продолжительных динамических упражнений (ходьба, бег, лыжные гонки, езда на велосипеде и др.);

- специальных динамических упражнений, направленных на развитие мышц, испытывающих наибольшую статическую нагрузку при профессиональной деятельности специалиста: метание диска, ядер и др.; прыжки с шестом; наклоны туловища вперед, назад, в стороны медленно и быстро, с выпадами; то же с отягощением: гантелями, набивными мячами, грифом штанги, амортизаторами; наклоны и вращения головы; лазание по канату с помощью и без помощи ног; перевороты, висы, подтягивания на перекладине, кольцах; поднимание и опускание туловища, лежа на бедрах на скамейке, стуле, коне с закрепленными ногами, лицом вверх и вниз (то же с отягощениями);

- статических упражнений (равновесие, мосты, стойки, в том числе на лопатках, предплечьях, руках; удержание туловища в положении прогнувшись с закрепленными и незакрепленными ногами); занятий борьбой в стойке и в партере, ездой на лошади, скалолазанием, стрельбой из лука; парусным и буерным спортом, водными лыжами и др.

Сенсомоторная реакция развивается при повторном, предельно быстром выполнении различных заданий.

Упражнения на реакцию.

1. Ответ в быстром темпе заранее известным движением на заранее известный сигнал: бег со старта по свистку, под выстрел, по команде «марш», по взмаху флажка; старт из различных исходных положений на 10-15 м по сигналу; бег в среднем темпе с рывками по зрительному и слуховому сигналам; ходьба и бег с выполнением различных заданий по зрительному и слуховому сигналам; игры типа «салки», баскетбол, ручной мяч.

2. Взятие старта по одному из сигналов, например по взмаху зеленым флажком остаться на месте, красным – пробежать 10 м, по свистку сделать 5 шагов и т.п.

3. Подвижные игры и эстафеты с неожиданными препятствиями, преодоление которых возможно несколькими способами; быстрое нападение с преодолением действий защитника в баскетболе, ручном мяче (реакция выбора).

4. Быстрое и точное переключение с одного двигательного действия на другое по дополнительному сигналу.

5. Эстафеты, упражнения со скакалкой, удары рукой (ногой) по летящему (катящемуся) мячу, ловля мяча на месте и в движении, прием волейбольного мяча, ловля и передача 2-3 мячей одновременно, ловля и передача мяча со сближением и удалением, игра в баскетбол, волейбол, регби, лапту, бейсбол, настольный теннис, стендовая стрельба и др. (реакции на движущийся объект).

6. Ходьба и бег по ограниченной опоре, спуск с гор на лыжах, одной лыже, стрельба из малокалиберной и пневматической винтовок, лука (реакция слежения).

Упражнения, развивающие быстроту.

1. Максимально быстро сжатие и разжатие пальцев рук, эспандера, теннисного мяча; ловля падающей гимнастической палки, линейки, отскочившего теннисного мяча; броски мяча в стенку и ловля его пальцами рук.

2. Быстрое одновременное и поочередное разгибание и сгибание рук с различной амплитудой и в разных направлениях без и с отягощениями; «бой с тенью», толкание и метание облегченных снарядов, быстрое отжимание от упора, на пальцах от стены и т.п.

3. Максимально быстрые броски баскетбольного мяча о стену с небольшого расстояния двумя, одной рукой и ловля мяча; ведение мяча с низким отскоком.

4. Быстрые наклоны вперед, в стороны, поднимание и опускание туловища в положении лежа на бедрах на скамейке; быстрое выпрямление ног в угол из группировки.

5. Максимально быстрое нанесение карандашом точек на бумагу.

6. Темповые подскоки на месте, с отягощениями; прыжки через короткую скакалку, прыжки ноги врозь вместе с одновременными движениями руками, хлопками и др.

7. Бег с высоким подниманием бедра, по лестнице, семенящий бег; максимально быстрый бег с ходу с возможно большим и наименьшим количеством шагов.

8. Подбрасывание мяча вверх из положения лежа, быстрый подъем и ловля мяча.

9. Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены и последующая ловля его.

Основной путь формирования ловкости - овладение новыми разнообразными двигательными навыками и умениями.

Упражнения на ловкость.

1. Сжатие в кулак левой кисти, касание вытянутыми пальцами правой руки мизинца левой руки, одновременная смена положений кистей рук.

2. Различные сложные по координации движения руками: хлопки руками спереди и сзади под каждый шаг.

3. В ходьбе на каждый шаг симметричные движения руками: в сторону, вверх, вниз, вперед, назад.

4. Броски и ловля мяча, подброшенного вверх двумя руками, одной рукой, стоя на месте, в движении, с поворотом до 360°.

5. Жонглирование мячами стоя, присев, лежа, перебрасывание из руки в руку двух-трех теннисных мячей.

6. Верхняя передача волейбольного мяча; ведение баскетбольного мяча поочередно правой и левой рукой, обводка мяча вокруг себя, вокруг каждой ноги и др.

7. Балансирование гимнастической палкой на ладони, поднимая и опуская руку; ловля гимнастической палки после ее скатывания по рукам из и.п. горизонтально на плечах.

8. Акробатические кувырки вперед, назад, вправо, влево, через плечо, после ходьбы, бега, прыжка через препятствие.

9. Балансировка на набивном мяче, сохранение равновесия на подвижной площадке, лежащей на бревне, набивном мяче.

10. Обводка препятствий баскетбольным или другим мячом.

11. Прыжки через обруч перешагиванием, на двух ногах, поочередно на правой и левой ноге.

Упражнения на гибкость.

1. Сгибание и разгибание пальцев; разгибание пальцев путем надавливания пальцев другой рукой.

2. Статическое удержание в разогнутом положении пальцев и запястья за счет собственного разгибания и надавливания другой рукой.

3. Сгибание, разгибание и статическое удержание пальцев и запястья в разогнутом положении за счет упора руками в стену и т.п.

4. Вращение рук вперед и назад.

5. Наклоны вперед, хватом за рейку гимнастической стенки.

6. Висы на перекладине, вис сзади, размахивание в висе.

7. Мост гимнастический.

8. Ходьба на носках.

9. Упор лежа, руки на скамейке, сгибание и разгибание стой в голеностопных суставах.

10. Ходьба в упоре согнувшись, не сгибая ног в коленях.

11. Переход из упора лежа на спине в мост на голове с покачиванием, затем переход в мост на руках.

12. Лежа на спине, руки вверху, поднимание прямых ног с оттянутыми носками, касаясь носками пола за головой, возвращение в и. п.

Упражнения для развития равновесия.

1. Ходьба обычная, приставным шагом, спиной вперед, боком, с наклоном или поворотом головы, с закрытыми глазами и различными движениями рук.

2. На скамейке или бревне стойка, переход в сед, бег и ходьба с выполнением разных заданий, с грузом, предметами.

3. Быстрые движения головой в различных направлениях.

4. Прыжки на месте с поворотами налево и вправо до 360°.

5. Кувырки вперед, назад.

6. Ходьба и бег с ускорениями и внезапными остановками и последующей переменой положения тела или изменением направления передвижения.

7. Прыжки со скакалкой, на батуте.

8. Разнообразные прыжки и выпады.

9. Сгибание и разгибание рук в упоре.

10. Подтягивание и подъемы переворотом на перекладине.

11. Серия кувырков в сочетании с прыжками, с поворотами вокруг вертикальной оси.

12. Упражнения на батуте.

13. Пробегание на скорости лабиринта.

14. Прыжки в воду, слалом, виндсерфинг и др.

Упражнения на внимание.

1. Спортивные игры с мячом.

2. Передвижение по прямой, по кругу, квадрату с чередованием заранее обусловленных действий (бег скрестным шагом, обычный бег-прыжки, семенящий бег и т.п.); преодоление полосы препятствий; ведение мяча в ранее обусловленном ритме, с изменением направления, скорости перемещения, остановками (развитие способности переключать внимание).

3. Выполнение на технику основных упражнений различных видов спорта с особым вниманием на правильное исполнение одного из элементов (развитие концентрации внимания).

4. Ведение мяча по линиям, прыжки со скакалкой, длительные передачи мяча в парах, броски мяча в кольцо, подбрасывание мяча на ракетке для тенниса, продолжительная игра в баскетбол, волейбол, бадминтон и др. (развитие устойчивости внимания).

Упражнения на оперативное мышление.

1. Эстафеты с решением внезапно возникающих тактических задач.

2. Преодоление незнакомых полос препятствий на время.

3. Игра в бадминтон, теннис, волейбол через закрытую сетку.

4. Учебный бой на ринге.

5. Ориентирование на местности.

6. Подводное ориентирование.

7. Спортивное радиопеленгование.

8. Фигурная езда на автомобиле, велосипеде, мотоцикле.

9. Спортивные телеигры.

10. Стрельба на круглом стенде, по мишени "бегущий кабан" и скоростная стрельба из пистолета по поворачивающейся мишени.

Упражнения, способствующие развитию эмоциональной устойчивости.

1. Прыжки в высоту с разбега, через барьеры.

2. Выполнение сложных гимнастических упражнений (упражнения на бревне, акробатические кувырки и др.).

3. Прыжки в воду с вышки.

4. Прыжки на батуте с выполнением сложных по координации движений.

5. Командные спортивные и подвижные игры.

6. Прыжки с парашютом, дельтапланеризм.

7. Выполнение упражнений с элементами соревнования, в присутствии зрителей.

Специальные дыхательные упражнения.

1. Полное брюшное диафрагмальное дыхание.

2. Ритмическое дыхание: полный вдох за 8 с, задержка на 4 с, выдох 8 с и т.д.

3. То же, что и в п. 2, но выдох совершается через плотно сжатые губы.

4. Несколько глубоких вдохов и полных выдохов с переходом к спокойному дыханию.

5. Выполнение дыхательных упражнений № 1-4 перед, во время и после физических упражнений, вызывающих эмоциональную напряженность.

6. Выполнение дыхательных упражнений № 1-4 перед экзаменом, защитой курсового, дипломного проекта, перед ответом на занятиях.

7. Два-три раза напрячь и расслабить мышцы всего тела, затем сделать несколько энергичных и глубоких вдохов с короткой задержкой дыхания и небольшим натуживанием в конце вдоха и последующим полным, продолжительным выдохом.

8. Установить ритмическое дыхание, незначительно задерживая его в конце каждого вдоха, затем сделать полный продолжительный выдох.
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