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Средства прикладной физической подготовки.
В качестве средств физической подготовки используют главным образом физические упражнения. 

В зависимости от методиче​ской организации, от объема, интенсивности выполнения и других условий одни и те же упражнения могут давать различный тренировочный эффект. Исходя из этого средства физической подготовки систематизируют в группы по их преимущественному значению для решения  конкретных педагогических задач.

Для развития  важных физических качеств, применяют упражнения на быстроту, силу, общую, скоростную и силовую выносливость, на координацию движений и др. Это главным образом упражнения из основной гимнастики, из различных видов легкой атлетики, спортивных игр, тяжелой атлетики и др. С помощью них можно укрепить мышцы, на которые приходится наибольшая физическая нагрузка, дополнительно развить физические качества, требуемые той или иной профессией.

Для формирования и совершенствования вспомогательно-прикладных навыков применяют так называемые естественные движения (прыжки, метания, лазание, плавание), упражнения из при​кладного туризма и др. Повысить устойчивость организма к неблагоприятным воздейст​виям внешней среды можно, применяя соответствующие упражне​ния, которые не только совершенствуют какое-либо качество, но и одновременно дают неспецифический тренировочный эффект. На​пример, устойчивость к перегреванию можно повысить упражнения​ми, сопровождающимися значительным теплообразованием: про​должительным бегом, интенсивным передвижением на лыжах, конь​ках, спортивными играми, фехтованием.

Для совершенствования психических качеств — волевых, внима​ния, реакции на сигналы, восприятия пространства, времени, мы​шечных усилий и других — большое значение имеют используемые направленно физические упражнения и занятия определенными ви​дами спорта. При этом влияние последних на развитие психических качеств неодинаково. Специфика каждого конкретного вида спорта определяет активность соответствующих психических функций и сте​пень их проявления. 

Совершенствованию волевых качеств, способствуют занятия всеми видами, спортивными играми, прыжками в во​ду, гимнастическими упражнениями, связанными с элементами опасности и др.

Учет успеваемости. На начальном этапе прикладной физической подготовки проверкой выявляют исходный уровень развития  важных качеств и навыков у учащихся. Это позволяет преподавателю правильно планировать, организовывать и вести учебный процесс. С учетом выявленных данных составляют доку​менты планирования, комплектуют подгруппы, разрабатывают ин​дивидуальные учебные задания и нагрузку и др.

Проверка и оценка физической подготовленности в ходе подготовки позволяет преподавателю узнать, насколько эффективно решаются поставленные задачи, и в необхо​димых случаях вносить соответствующие коррективы в методику учебного процесса.

Проверка и оценка подготовленности осуществляются на основе специально установленных нормативов. При этом пере​чень контрольных упражнений и величина нормативов определяют​ся объективными требованиями.  

При разработке учебных нормативов по физической подготовке учащихся необходимо руководствоваться методическими указаниями и требованиями программ для учреждений дополнительного образования.

Проверку и оценку физической подготовленности обучающихся следует осуществлять на занятиях систематически в по​рядке текущего контроля и в конце периодов обучения. Для анали​за и оценки результатов, достигнутых группой в целом и каждым учащимся, сравнивают данные первоначальных и повторных про​верок.

Основные методики развития физических качеств

Одна из главных задач общей физиче​ской подготовки в учреждениях дополнительного образования - воспитание и всестороннее развитие у занимающихся в секциях и кружках физических качеств.

С физиологической точки зрения все​сторонняя подготовка базируется на уче​нии И. П. Павлова, рассматривающего организм как единое целое, в котором взаимно обусловлены все качества чело​века. При этом развитие одного из ка​честв положительно влияет на развитие других и, наоборот, отставание в разви​тии одного или нескольких задерживает развитие остальных.

Принцип всесторонности физического воспитания на занятиях с учащимися   приобретает особое значение. В подростковом и юношеском возрасте еще не завершено формирование организма. Необходимо целенаправленно воздействовать на него в период обучения.

Осуществляемое в неразрывной связи с обучением физическим упражнениям это воздействие должно способствовать эффективному проявлению тех физических качеств, для развития которых есть благоприятные возрастные предпосылки.

Педагогический опыт свидетельствует о том, что даже при условии двух занятий в неделю можно добиться положительных результатов в развитии у обучающихся основных двигательных качеств. В первую очередь следует уделять внимание развитию быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости и общей выносливости.

Каждое физическое упражнение способствует в той или иной степени развитию всех, а некоторые только определенных физических качеств занимающихся. Например, при помо​щи бега на 30 м со старта в основном развивается быстрота, при помощи упражнений со штангой — мышечная сила.

Эффект воздействия физического упражнения на развитие физи​ческих качеств во многом определяется методикой его применения. Например, однократное выполнение упражнения со штангой способ​ствует развитию в основном мышечной силы и скоростно-силовых качеств, а многократное выполнение этого же упражнения, но с не​сколько меньшим отягощением — развитию силовой выносливости.

В процессе развития быстроты движений необходимо всесторон​не повышать функциональные возможности организма, определяющие скоростные характеристики в разнообразных видах двигательной деятельности. Для подростков и юношей желательна более поздняя спортивная специализация при предварительной физической подготовке на протяжении ряда лет. Нецелесообразно преждевременно начинать скоростную узкоспециализированную подготовку. Чтобы достигнуть определенных положительных результатов в развитии быстроты движений, лучше использовать преимущественно скоростно-силовые и силовые упражнения.

Для улучшения двигательной реакции обычно, используют упражнения, требующие мгновенной реакции на сигнал, на изменение ситуации. Например, по сигналу принять определенную позу, начать движение и т. п. Выход со старта следует тренировать, изменяя длительность пауз между предварительной и исполнительной коман​дами.

Ценным средством развития быстроты и улучшения двигатель​ной 'реакции являются спортивные и подвижные игры.

В циклических видах спорта (бег, плавание, лыжные гонки) бы​строта проявляется главным образом в частоте движений. Высокий темп движений зависит от умения быстро сокращать и расслаблять мышцы, и полезными упражнениями для развития быстроты и овладения искусством расслабляться являются бег на месте в упоре, при котором учащийся стремится достигнуть максимальной частоты движений; максимально быстрые движения рук; семенящий бег и др.

Основное средство развития быстроты — упражнения, выполняемые с максимальной скоростью. Например, преодоление небольших расстояний, бег с ускорением на 50—60 м, со старта и с хода на 30—50 м, бег на 60, 100 и 200 м, эстафетный бег, специальные беговые упражнения, бег по песчаному грунту; бег в гору и др. Дли​на преодолеваемого расстояния дистанции должна быть такой, чтобы скорость не снижалась к концу; движения выполняют с предельной скоростью; интервалы отдыха между попытками делают настолько большими, чтобы обеспечить относительно полное восста​новление сил.

Основной метод развития быстроты — комплексный, сущность которого состоит в систематическом применении подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, а также комплексов спе​циальных подготовительных упражнений.

Другим эффективным методом развития быстроты является ме​тод повторного выполнения упражнения — скоростно-силового (без отягощения и с небольшим отягощением), с предельной и около пре​дельной скоростью, в облегченных условиях).
Значительное место в системе физической подготовки  должно быть отведено разви​тию мышечной силы. Силовая подготовка стимулирует активность и дееспособность тканей, систем и организма в целом, помогает со​вершенствованию координации движений, формированию и прояв​лению других физических качеств. Важно, чтобы гармоничное раз​витие всей мускулатуры сочеталось со способностью проявлять мы​шечную силу в определенных движениях.

Основные задачи силовой подготовки юношей среднего возраста — укрепление мышечных групп всего двигательного аппарата учащихся, воспитание умения проявлять усилия динамического ха​рактера в различных условиях.

Наиболее эффективны для развития силы у подростков динамические упражнения с отягощениями малого и среднего веса. Целе​сообразны упражнения со штангой при условии правильного дозирования их и тщательного учета возрастных особенностей и уровня подготовленности учащихся.

Применение оптимальных по объему силовых нагрузок позволяет за короткий срок добиться у юношей 15—17 лет увеличения мышечной силы на 18—20%, а силовой выносливости—на 35—45%.
Для более разностороннего воздействия на силовую подготов​ленность учащихся и повышения эмоциональности занятий наряду с упражнениями со штангой и гирями (8, 10, 16, 20, 32 кг) следует использовать упражнения с мешком, наполненным песком, упраж​нения на гимнастических снарядах, упражнения с гантелями 1, 2, 3, 6 кг., с пружинными и резиновыми эспандерами и др. Упражнения с гантелями развивают мышцы кисти рук и грудные, с гирями — мышц спины и ног, со штангой легкого веса —  эффективны для всех мышц".

Основными методами развития мышечной силы являются: метод повторного выполнения упражнения с отягощением среднего веса: метод максимальных усилий (с отягощениями около предельного и предельного веса) и метод динамических усилий (повторное выпол​нение скоростно-силового упражнения).

Для развития мышечной силы и силовой выносливости рекомендуется круговая тренировка. Круг (цикл) может состоять из таких упражнений: скачки через гимнастические скамейки (3—4 раза), приседания с весом в руках, переходы из положения лежа в положение сидя и обратно с набивным мячом за головой, прыжки на двух ногах через 2—3 барьера и другие упражнения. На упражнения затрачивают примерно 15 мин—три-четыре круга (цикла). По мере развития силы и силовой выносливости увеличивают количе​ство повторений и одновременно усложняют упражнения.

Кроме этого, периодически можно увеличивать тренировочную нагрузку: повышать вес отягощения, увеличивать число подходов к снаряду и др. Однако не надо забывать, что чрезмерно быстрое форсирование силовой нагрузки может привести к утомлению или даже перетренированности. Поэтому необходимо правильно дози​ровать силовые и скоростно-силовые упражнения с учетом возраста.

Развитие общей выносливости имеет важное значение для всесторонней физической подготовленности учащихся.

Главное средство развития общей выносливости — длительный малой интенсивности бег. Он создает благоприятные предпосылки для повышения функциональных «потолков» всех систем и органов, обеспечивает высокую слаженность в их работе. Допустимые на​грузки при беге на одном занятии для юношей 15—16 лет составляют до 10 км, для юношей 17—18 лет  до 12 км.

Другие эффективные средства развития выносливости — различные циклические упражнения (лыжные гонки, конькобежный спорт, гребля, велоспорт), а также и подвижные спортивные игры.

На первых занятиях основным средством развития общей выносливости становится бег в равномерном темпе с невысокой интенсивностью, с постепенным увеличением продолжительности с 5—8 до 25—30 мин. В дальнейшем общую выносливость повышают с помощью равномерного и переменного бега.

Первоначальную нагрузку усиливают путем постепенного увеличения длительности непрерывной работы при сохранении относительно невысокой средней скорости. Все это приучает учащихся выполнять сравнительно большой объем работы.

Эффективными методами развития общей выносливости являются преодоление дистанции в равномерном темпе, в различных вариантах, игровой и круговой методы тренировки.

В комплекс упражнений при круговом методе тренировки целесообразно включать легкоатлетический бег, особенно в игровой и в соревновательных формах. Это позволяет выполнять значительную по объему нагрузку. Круговой метод тренировки следует использовать с учетом индивидуальных возможностей подростков и юношей. Преподаватель должен определить максимально возмож​ное число повторений для каждого занимающегося и после этого  постепенно увеличивать нагрузку.

Специальную выносливость развивают в двух направлениях. Если общая выносливость развивается преимущественно путем при​менения упражнений циклического характера, то специальная — посредством тех видов упражнений, в которых специализируется занимающийся. Другая особенность состоит в том, что упражнения при развитии специальной выносливости выполняются с интенсивностью, соответствующей соревновательной или близкой к ней.

Немаловажное значение для повышения двигательной активности имеет развитие ловкости(координационные способности). Основные задачи развития ловкости у учащихся — овладение новыми двигательными навыками и умениями и совершенствование способности эффективно перестраивать двигательную деятельность при изменении обстановки. Поэтому развитие ловкости предполагает, во-первых, развитие способности осваивать координационно-сложные двигательные действия, во-вторых, способности перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями внезапно изменяющейся обстановки.

Средствами развития ловкости служат прыжки, упражнения в равновесии с дополнительными заданиями (перетаскивание предметов, переступание через предметы), всевозможные метания, упражнения, требующие высокой координации движений. Полезны также упражнения, выполняемые в усложненных условиях (бег с преодолением  препятствий, равновесие и др.). Особое значение для развития ловкости имеют спортивные игры и гимнастические упражнения.

Большое значение для приобретения двигательного опыта, овладения умением ориентироваться в пространстве и времени имеют гимнастические и акробатические упражнения. Их разнообразие позволяет учащимся непрерывно обогащаться все новыми двига​тельными ощущениями и упражнять способность осваивать новые действия. Из богатого арсенала средств гимнастики и акробатики, способствующих развитию ловкости, особо следует выделить упражнения, формирующие умение правильно расслаблять мышцы.

Важный составной элемент ловкости — быстрота ответа на новую ситуацию, и для совершенствования ее целесообразно применять такие методические приемы, которые заставляла бы учащихся реагировать с каждым разом быстрее. 

Для комплексного совершенствования ловкости наиболее ценным средством следует признать подвижные и спортивные игры, так как во время игр непрерывно и внезапно изменяется ситуация и условия деятельности, происходит переключение от одних действий к другим, когда играющим приходится в кратчайшее время решать сложные двигательные задачи. Изменение нагрузок, направленных на развитие ловкости, должно идти в основном по пути постепенного повышения координационных трудностей. При этом надо использовать методические приемы, стимулирующие более сложное проявление координации движений:

применение необычных исходных положений, зеркальное выполнение упражнений, смена способов выполнения упражнений, усложнение упражнений дополнительными движениями и др.

При оценке степени ловкости учащихся можно использовать следующие критерии: координационную сложность выполнения двигательной задачи (например, преодоление расстоянии с препятствиями); точность выполнения движения (качество выполнения подъема махом на гимнастических брусьях); время, затраченное на освоение движения (учебное время, затраченное на овладение опре​деленной гимнастической комбинацией).

Наиболее благоприятны возможности для развития ловкости в подростковом и юношеском возрасте, когда организм учащихся более пластичен, чем в последующие периоды развития.

Типичными для развития гибкости являются упражнения «на растягивание». Они характеризуются постепенным увеличением амплитуды движе​ний до возможного на данном занятии предела. Упражнения «на растягивание» представляют собой, как правило, элементарные движения из основной или вспомогательной гимнастики, избирательно воздействующие на те или иные группы мышц, связок (упражнения для ног, рук, туловища, шеи).

Упражнения на гибкость могут выполняться без снарядов, на гимнастической стенке и других снарядах, с набивными мячами, гантелями, с партнером и др. Увеличить амплитуду в этих упражнениях можно собственными усилиями — при маховых движениях руками или ногами, либо за счет приложения внешних сил, например, усилий партнера в парных упражнениях.

Для развития гибкости следует использовать разнообразные подвижные и спортивные игры, упражнения с движениями большой амплитуды (без предметов и с предметами), упражнения на гибкость в сочетании с упражнениями на укрепление суставов, связок и мышц. Темп выполнения упражнений на гибкость устанавливают в зависимости от их характера и целевого назначения, а также от уровня подготовленности учащихся.

Основной метод развития гибкости — повторное выполнение упражнений. Гибкость следует развивать систематически. Лишь после  многократных  повторений  упражнений  на гибкость (10—15 раз) можно добиться увеличения амплитуды движения. Наибольший эффект в развитии гибкости достигается в том случае, если занятия проводятся ежедневно или два раза в день. Кроме то​го, необходимо заниматься и самостоятельно во время утренней гимнастики.

Воспитание основных физических качеств — единый процесс, и поэтому правильнее говорить не об отдельных процессах, а о различных сторонах единого процесса физического воспитания детей с учетом возрастных особенностей.

Организуя занятия по физической подготовке необходимо руководствоваться еще и такими положениями:

· занятия по своему содержанию должны отвечать требованиям программы;

·  каж​дое занятие, как правило, должно складываться не из одного, а из ряда взаимосвязанных 'компонентов (обучения движениям, функциональной подготовки организма, сообщения специальных знаний и пр.);

· необходимо стремиться полнее реализовать общеметодические принципы; (сознательность, активность, наглядность, доступность, индивидуализацию, систематичность и т. д.);
· занятия должны проходить на достаточно высоком эмоциональном уровне, вызывать у учащихся чувство удовлетворения и желание систематически заниматься физическими упражнениями;

· каждое занятие должно быть органически связано с предшествующими и последующими занятиями и составлять часть общей системы последовательного обучения, воспитания и физического совершенствования;

· в проведении занятий надо избегать шаблона, проявляя творческую активность, совершенствуя формы организации и методы обу​чения и воспитания;

· каждое занятие должно быть строго целенаправленным и разрешать конкретные задачи.

Научные исследования и опыт работы помогли установить наиболее целесообразный порядок проведения занятий:

· упражнения на овладение техникой движений рекомендуется проводить непосредственно после подготовительной части, когда организм еще не утомлен;

· упражнения на быстроту, координацию движений также лучше проводить в начале занятий; упражнения на выносливость целесо​образно отнести к концу основной части занятия;

· упражнения, направленные на развитие гибкости, силы, надо включать в занятия в зависимости от разрешаемых задач и типа занятий;

· после упражнений, требующих значительного напряжения, необходимо предусматривать отдых и упражнения на расслабление.

Форма и виды проявления силовых способностей

Под силой подразумевают способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет напряжения собственных мышц. Спортсмен проявляет силу, взаимодействуя с опорой, со спортивным снарядом, соперником или другим внешним объектом. Величина проявляемого усилия в значительной мере определяет рабочий эффект и результат движения. Сила тяги мышц вызывает перемещения звеньев тела и перемещение самого спортсмена в пространстве. Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому в специальной литературе получил распространение термин «силовые способности», объединяющий все виды проявления силы. 

К видам силовых способностей относятся:

собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной статической силой, которую в состоянии развить человек; взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее время;

скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять динамическую кратковременную работу длительностью до 30 с против значительного сопротивления с высокой скоростью мышечного сокращения на фоне алактатного энергообеспечения; 

силовая выносливость или силовой компонент специальной выносливости, определяемый как способность организма противостоять утомлению при работе субмаксимальной мощности длительностью до 3-4 мин, выполняемой преимущественно за счет анаэробно-гликолитического энергообеспечения (в спортивном плавании результат и на более длинных дистанциях, время которых составляет от 4 до 17 мин., также зависят от силы, проявляемой в рабочих движениях);

динамическая сила, характеризующаяся временем выполнения отягощенного движения, величиной и формой импульса силы.

Отдельные виды силовых способностей относительно слабо взаимосвязаны. Это требует использования разных средств, методов и тренировочных режимов для развития отдельных силовых способностей. Степень утилизации силовых способностей в соревновательном упражнении определяет содержание и специфику силовой подготовки в каждом конкретном виде спорта.

Силовая подготовленность – одна из важнейших сторон специальной спортивной работоспособности, так как повышение спортивных результатов обусловлено не только ростом производительности вегетативных систем, но и повышением мощности мышечного сокращения. Высокий уровень силовой подготовленности оказывает положительное влияние на процессы адаптации к высоким функциональным нагрузкам, на длительность удержания спортивной формы и обеспечивает высокие темпы прироста спортивного результата. 

Силовые способности довольно быстро возрастают в процессе целенаправленной тренировки. Именно этим объясняется повышенный интерес тренеров и спортсменов к силовой подготовке. Цель силовой подготовки повышение уровня развития силовых способностей, совершенствование функционального обеспечения динамической силовой работы реализация силовых способностей. Результат специализированной многолетней физической, в том числе и силовой подготовки — формирование специфического морфотипа спортсмена определенной специализации с соответствующей мышечной топографией

Комплекс упражнений для развития силы отдельных мышечных групп.


Укрепление мышц брюшного пресса. Очень важно как для ис​правления общих проблем осанки в кифозе и лордозе, так и предот​вращения травм поясницы. Косые и поперечные мышцы особенно важны в этих целях, потому что они создают внутреннее брюшное давление. Любой можем улучшить свою фигуру, укрепив мышцы брюшного пресса. Главное качество выполнения их, а не количество.
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	Лежа на спине, колени разведены и со​гнуты, спина прямая, голова откинута слегка назад. Подняться, обхватив ру​ками под коленами (упражнения наи​более эффективно при подъеме до угла, указанного на картинке), вдавите пояс​ницу в пол и напрягите мышцы живота. Медленно вернитесь в исходное поло​жение

     Все варианты упражнений на пресс по​старайтесь выполнять, поднимаясь до угла, указанного выше.
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	Варианты:

Из исходного положения:

1. Скрестить руки на груди.

2. Руки за голову (руки за головой в замок не смыкать, держим свобод​но за ушами, подбородком тянемся к потолку, шея, спина, голова - од​на линия).

3. Вытянуть руки назад за голову.

4. В верхней точке движения (из всех указанных положений выше) сделать паузу или выполнить пульсирующие покачивания.
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	Исходное положение то же, руки за головой. Подняться, повернуть туловище в сторону, вернуться в исходное положение и лечь.
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	Варианты:

1. Подняться, поворот в одну сто​рону, в другую, затем вернуться в исходное положение.

2. Подняться, наклон в одну сто​рону, вернуться в исходное по​ложение, наклон в другую сто​рону.

3. Подняться и потянуться руками вправо, влево.



	[image: image5.png]¢ 71




	Лежа на спине, ноги согнуты. Согну​тую правую ногу положите на колено левой ноги, руки за голову, локти разведены в стороны. Приподняться и наклониться правым локтем к ле​вому колену.

Лежа на спине, левую ногу переки​нуть через правую, левую руку в сторону, правой рукой сильно нажать на левое бедро и держать не​сколько секунд.
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	Правую ногу вытянуть, левую со​гнуть и приподнять. Правую руку параллельно ног вытянуть вперед, левую поднять вверх. Затем поме​нять положение. 

Ноги скрестить и вытянуть вверх. Руки вдоль туловища на полу. Таз немного приподнять, напрячь мыш​цы живота, пятками потянуться к потолку. Поясницу прижать к полу.
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	Лежа на спине приподнять согну​тые в коленях ноги и голову. Ла​дони на коленях с усилием давят на них, так чтобы ногам приходи​лось преодолевать сопротивление.

Лежа на спине, ноги вверх слегка согнуты в коленях. Вытянуть руки вперед по направлению к носкам. Поясницу прижмите к полу.
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	Лежа на спине, ноги врозь согну​ты в коленях, руки вытянуты за головой. Вдавите поясницу в пол, прижав живот к позвоночнику. Поднимите прямые руки до уров​ня плеч. Сохраняя колено согну​тым под прямым углом, подни​мите правую ногу вверх. При​жмите поясницу к полу, опуская руки на пол и возвращая ногу в исходное положение. Поменяйте ногу.

Лежа на спине, руки за головой, ноги поднять и согнуть в коленях под прямым углом. Приподнять​ся и локтями тянуться к коленям (упражнение выполняется мед​ленно за счет мышц живота), вернуться в исходное положение.


Укрепление мышц спины. Наряду с укреплением брюшных мышц, необходимо укреплять и мышцы спины. Упражнения для выпрям​ляющих мышц спины следует делать осторожно, постепенно наращи​вая нагрузку, без резких движений поясницы. Если занимающиеся ис​пытывают боль в спине, делая эти упражнения, им надо немедленно прекратить заниматься и проконсультироваться у врача. Врач может порекомендовать измененный вариант упражнения или запретить уп​ражнения для выпрямляющих мышц спины.

Укрепление плеч. Большинство людей имеют более сильные передние плечевые мышцы, чем спинные, задние. Отсутствие равнове​сия между задними и передними плечевыми мышцами может создать проблему с осанкой, излишне округлив плечи. Для устранения этой проблемы необходимо укреплять мышцы верхней части спины и зад​ней плечевой области и вытяжение косых приводящих плечевых мышц.

Укрепление бедер и коленей. Укрепление двуглавой мышца бедра важно, потому что она защищает колено и предотвращает заболевание коленной чашечки. Чтобы спасти коленные мышцы от растяжений, нужен сбалансированный тренинг двуглавой мышцы бедра и задней поверхности бедра. В дополнение к сгибающим и выпрямляющим бедренным мышцам желательно укреплять также отводящие и приво​дящие бедренные мышцы, которые формируют более устойчивую по​ходку и помогают в других движениях, таких как сгибание, выпрямле​ние и вращение. Отводящие мышцы можно тренировать, отводя пря​мую ногу в сторону из положения лежа или стоя (с дополнительным сопротивлением, создаваемым грузами или резинами). Наилучший способ укрепления отводящих мышц - лежа на боку.

Укрепление лодыжек и голеней. Чтобы предотвратить травмы, необходимо укреплять голень и нижнюю часть ноги. Особенно важно укреплять мышцы передней большеберцовой и задней большеберцовой, а также икроножные мышцы.

Цель силового тренинга - обеспечить улучшение мышечной силы и выносливости, избегая при этом травм. Каждому занимающемуся сле​дует знать, что, если у него после занятий болят суставы или они не могут сохранять правильную технику выполнения упражнения до кон​ца, это значит, что они перегружают свой организм и должны заме​нить свои упражнения упрощенным вариантом. Некоторые упражнения в классе аэробики лучше избегать, предварительно оценив их рискованность и эффективность, Для того, чтобы повысить безопасность упражнений, бывает достаточно просто немного изменить их, например, ограничить амплитуду.

Школьники по уровню здоровья и физической подготовленности подразделяются на три медицинские группы:

1. Основную - в неё включают детей и подростков без отклонений в состоянии здоровья(или с незначительными отклонениями), имеющих достаточную физическую подготовленность.
2. Подготовительную – в неё включают детей и подростков, имеющих незначительные отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья, а также недостаточную физическую подготовленность.
3. Специальную – в неё включают учащихся, имеющих такие отклонения в состоянии здоровья, которые являются противопоказанием к повышенной физической нагрузке.

Занятия с этой группы должны проводиться по специально разработанной программе в условиях как обычного режима школы так и на занятиях в секциях дополнительного образования. Дети и подростки со значительными отклонениями в состоянии здоровья нуждаются в занятиях лечебной физкультурой (ЛФК).

Подгруппа А. Дети, имеющие отклонения в состоянии здоровья обратимого характера и позволяющие надеется на перевод их в основную(подготовительную)  группу в течение нескольких лет занятий.

Подгруппа Б. Дети, имеющие  органические труднообратимые изменения в состоянии органов и систем. Для них главной и вполне достижимой целью занятий должен стать переход в подгруппу А.

Самоконтроль

Каждый занимающийся спортом должен владеть навыками самоконтроля. Надо ежедневно следить за своим самочувствием, настроением, сном, аппетитом; проверять, как меняются данные наблюдений после нагрузок в восстановительном периоде, как влияют различные нагрузки, частота занятий на самочувствие.

Если во время занятий или после игры, тренировки у занимающегося наблюдается вялость, пассивность, тяжесть в ногах, отсутствует желание тренироваться, нарушается сон и аппетит, данное явление указывает на то, что нагрузка была слишком большой.

Отсутствие свежести, бодрости на очередном занятии, нежелание выполнять различные упражнения, нарушение тонких координационных и технических навыков, ухудшение скоростных показателей говорит о том, что интервалы между нагрузка​ми недостаточны.

Ухудшение самочувствия и работоспособности, не проходящее в течение ряда занятий, должны заставить спортсмена снизить нагрузки и, если этого не сделать, то разовьется перетренированность со всеми ее последствиями - бессонницей, падением работоспособности, аритмией, обострением различных хронических  заболеваний.

Каждой ребёнок должен следить за простейшими объективными показателями и в первую очередь такими, как частота сердечных сокращений, вес тела.

Если нагрузка соответствует функциональным возможностям организма, то через 10 мин. после окончания занятия частота пульса должна быть меньше 100 уд./мин. (не более 16 за 10 с).

Так же, информацию об адекватности нагрузки, дает подсчет пульса спустя час после занятия. Если нагрузка не была чрезмерной, то на этом этапе восстановления ЧСС приближается к исходной величине. Если пульс превышает на 6 - 10 ударов, то нагрузка была чрезмерной и ее надо уменьшить на следующем занятии.

Вес тела является также важным показателем физического состояния каждого занимающегося. По сравнению с началом регулярных занятий, вес тела постепенно умеренно снижается и стабилизируется в оптимальных, для каждого занимающегося показателе. Каждый спортсмен должен знать свой оптимальный вес. Его снижение по сравнению с оптимальным (за исключением занимающихся с избыточным весом), заставляет задуматься о том, что наступает переутомление и надо снизить нагрузки.

Занимающиеся должны взвешиваться самостоятельно и заносить величины своего веса в дневник самоконтроля.

Все объективные показатели своего состояния всегда должны определятся в одинаковых условиях, в определенное время дня, лучше всего утром, после дней отдыха, после занятий.

Занимающийся должен правильно оценивать показатели самоконтроля, уметь вовремя улавливать их изменения, чтобы успеть своевременно обратиться к врачу и предупредить развитие нежелательных изменений в здоровье.

Привитие навыков самоконтроля ровно как и умение спортсменов разбираться в основных показателях врачебного и педагогического контроля, повышает культуру спортсмена, более сознательному их отношению к тренировочным занятиям и тем самым, достижению устойчивого состояния и повышению здоровья.

Приложение №1

Дневник самоконтроля
Ф.И.О. учащегося___________________________________________

Школа_______________________ Класс________________________

Диагноз заболевания_________________________________________

	Субъективные данные
	Даты заполнения

	Общее самочувствие:


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вялость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Слабость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздражительность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бодрость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сон:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хороший
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Плохой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Аппетит:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хороший
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Плохой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выполнение физических упражнений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С желанием
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Без желания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пуль до начала занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пульс после занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение №2

КОМПЛЕКС ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ

1. Ходьба с высоким подниманием колена, затем с подтягиванием руками ноги к груди.
2. И.п. — стоя ноги врозь, наклониться вперед, прогнуться, руки вперед, вернуться в И.п. (10—12 раз).

3. И.п. _ стоя приседание, руки поднять через стороны вверх (16—20 раз).

4. И.п. — стоя ноги врозь, руки на поясе, круговые вращения тазом (6—8 раз, в каждом направлении).

5. И.п. — стоя руки вперед — в стороны, махи ногой вперед — назад, правой ногой коснуться левой кисти, тоже — другой ногой 6—8 раз.

6. И.п. — стоя ноги широко разведены в стороны, руки на поясе, поворот вправо, вернуться в И.п., поворот влево   (8—10 раз).
7.
И.п. — сидя на полу, упор руками сзади, сделать перекат назад, вернуться в И.п., наклониться вперед и разогнуться (10—16 раз).
8.
И.п. — лежа на спине, поднять ноги, развести в стороны, выполнить перекрестное движение  12—15 раз.

9.
И.п. — лежа на спине, сделать стойку на лопатках (3— 5 с), затем  носками коснуться пола за головой, выпрямиться, опустить ноги 

(12—16 раз)
10. И.п. — сидя упор руками сзади, мах ногой вперед -вверх, одновременно приподнять таз, каждой ногой (8-12 раз).
11.
И.п. — лежа на спине, упор на локти. Прогнуться в грудном отделе   позвоночника (таз не поднимать), вернуться в И.п. (10—12 раз).

12. И.п. — лежа на полу, ноги согнуты, стопы на полу, опираясь стопами, поднять таз, вернуться в И.п. (12—16 рая)

13. И.п. — лежа на полу, ноги разведены. Соединять колени, оказывая сопротивление кистями (12—16 раз).

14. И.п. — на четвереньках, опустив голову и подтянуть живот, выгнуть спину, поднять голову, прогнуться в грудном отделе позвоночника, расслабить мышцы живота.
15. И.п. — то же, мах ногой назад, прогнуться, затем согнуть ногу, сесть на пятки (6—8 раз).

16. И.п. — стоя подскоки на месте, чередовать прыжки с о опорой на двух ногах и на одной, свободную ногу бросать вперед или в сторону 20—30 с. Повторить 3 раза

17. Ходьба на месте (15—20 с).

18. Расслабить мышцы ног (10—15 с).

19. Сделать неглубокий вдох и не выдыхая выпячивать, втягивать живот (4—6 раз).I
Приложение №3

ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
1. И.п. — лежа на спине (сидя, стоя), сделать глубокий вдох и продолжительный выдох.
I
2. И.п. — то же, сделать вдох на 4 счета и выдох. 

3. И.п. — то же, повернуть кисти наружу с небольшим отведением рук в стороны и развертыванием плеч вдох, вернуться в И.п. — выдох.

4. И.п. — сидя (стоя) прямые руки сзади, кисти в замок, скользя руками по туловищу вниз, развернуть плечи -|вдох, вернуться в И.п. — выдох.

5 И.п. — сидя руки на поясе, отвести локти назад — выдох, И.п. — вдох.
6. И.п. — сидя (стоя) кисти рук на шее, отвести локти и голову назад — вдох, И.п. — выдох.

7. И.п. — лежа на спине (сидя, стоя), поднять руки вверх через стороны — вдох, И.п. — выдох.

8. И.п. — то же, руки вперед, в стороны — вдох, И.п. — выдох.
9. И.п. — стоя кисти рук к плечам, отвести сначала правый, затем левый локоть — вдох, вернуться в И.п. — выдох.
10. И.п. — руки поднять вперед, вверх, назад, прогнуться — вдох, И.п. — выдох.

11. И.п. — стоя руки вперед, медленно отвести их в стороны — назад, голову назад — вдох, скрестить руки на груди и наклониться вперед — выдох.
12. И.п. — стоя через стороны медленно поднять руки вверх, посмотреть на кисти — вдох, опустить руки, наклонить туловище — выдох.

13. И.п. — стоя (сидя) развести руки в стороны, на 4 счета сделать вдох, на 4 счета опустить руки — выдох.

14. И.п. — медленный бег, при котором и вдох и выдох выполняются на 4—6 шагов.

15. И.п. — стоя кисти положить на плечи, на 4 счета делать вдох, И.п. — выдох.

ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ В СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЕ

1. Ходьба на месте с правильной осанкой и высоким подниманием ног, спортивная ходьба.

2. Различные виды бега.

3. Прыжки на месте.

4. Различные силовые упражнения, выполняемые в упоре лежа для мышц рук, туловища и брюшного пресса.

5. Упражнения на расслабление рук и поочередно ног,  выполняемые в положении стоя.

6. Различные виды приседаний (на полной стойке, носках и т.д.).

7.
Упражнение на равновесие («ласточка»)

8.  Упражнение с подбрасыванием и ловлей мяча.

9. Различные силовые упражнения с резиновым бинтом, эспандером, гантелями, тренажерными устройствами.

10. Прыжки через скамью на одной и двух ногах.

11.
Упражнения для совершенствования вестибулярного  аппарата (наклоны вперед, назад,  в стороны, с вращением  головы).

12.Ходьба (упражнение на восстановление дыхания, ЧСС)
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