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Введение

. Пособие дает возможность студентам ознакомиться со всеми аспектами  самостоятельных занятий физическими упражнениями, подготовиться к выполнению контрольных нормативов  по дисциплине  «Физическая культура и спорт».
Цель преподавания дисциплины формирование у студентов способности поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

Задачи преподавания дисциплины:
- понимание социальной значимости физической культуры и ее роли в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности;

- знание научно-биологических, педагогических и практических основ физической культуры, спорта и здорового образа жизни;

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, физического совершенствования и  самовоспитания, установки на здоровый образ жизни;

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психологическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре и спорте;

- формирование личного опыта повышения двигательных и функциональных возможностей, обеспечение общей и профессионально- прикладной физии ческой подготовленности;

- создание основы для творческого и методически обоснованного использования физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессиональных достижений.

Изучение дисциплины направлено на формирование следующих компетенций: 
ОК-7 владеть способностью поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

ОК-8 владеть способностью использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
В результате изучения дисциплины студент должен:

Знать:

- научно-практические основы физической культуры и здорового образа жизни;

- социально-биологические основы физической культуры;

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования индивидуальных занятий;

- историю физической культуры и спорта, иметь представление о значимых спортивных событиях.

Уметь:

- самостоятельно заниматься физической культурой и спортом;

- уметь осуществлять самоконтроль за состоянием своего организма и соблюдать правила гигиены и техники безопасности;

- обслуживать спортивно-массовые мероприятия в качестве судьи по одному из видов спорта.

Владеть:

- средствами и методами укрепления индивидуального здоровья и физического самосовершенствования;

- должным уровнем физической подготовленности, необходимым для качественного усвоения профессиональных умений и навыков в процессе обучения и для обеспечения полноценной и профессиональной деятельности после окончания учебного заведения.
1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий

Среди работников умственного труда выделяется большая группа профессий, занятых финансово-экономической деятельностью. Это бухгалтера, менеджеры, экономисты и др. Их труд связан с восприятием и переработкой огромного объёма информации, требующей принятия правильного решения, большой ответственностью, часто непрерывностью производственного процесса, дефицитом времени. 

С одной стороны, напряженная рабочая обстановка создает повышенный эмоциональный фон, вызывая значительное и быстрое утомление нервной системы; с другой – вынужденное ограничение двигательной активности и отсутствие мышечных напряжений снижают физиологические возможности организма, что непосредственно отражается на умственной работоспособности. Это создает предпосылки к развитию сердечно-сосудистых, нервных и других профессиональных заболеваний.


Наукой установлено, что систематические занятия физической культурой, соблюдение правильного двигательного и гигиенического режима являются мощным средством предупреждения многих заболеваний, поддержания нормального уровня деятельности и работоспособности организма. Под влиянием регулярных занятий физическими упражнениями мышцы человека увеличиваются в объеме, становятся более сильными, повышается их упругость; в мышцах в несколько раз увеличивается число функционирующих капилляров, которые в состоянии покоя находятся в спавшемся положении и через них кровь не проходит. При мышечных сокращениях капилляры открываются, в них начинается усиленное движение крови. В результате этого уменьшается венозный застой, увеличивается общее количество циркулирующей крови и улучшается доставка кислорода к органам и тканям. Больше влияние двигательная активность оказывает на наше настроение и умственную работоспособность. 

К сожалению, программой по физическому воспитанию  предусмотрено слишком мало времени для занятий физической культурой с преподавателем. Необходимы систематические самостоятельные занятия. Самостоятельные занятия физической культурой – это не разовое мероприятие, не воскресник и не месячник, а целеустремленное, волевое, регулярное физическое самовоспитание на протяжении всей жизни. Ежедневная порция физических упражнений должна стать для Вас такой же необходимостью, как утренний туалет, как чистка зубов. С помощью самостоятельных занятий поддерживается необходимый для сохранения высокой профессиональной работоспособности уровень физической подготовленности, совершенствуются физические качества: выносливость, сила, быстрота и ловкость. В ходе занятий вырабатываются такие положительные психологические качества, как стремление к самостоятельности, упорство в достижении поставленной цели, воспитывается воля, совершенствуется организованность и укрепляется самодисциплина. Закрепление привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями становится мощным средством борьбы с влиянием некоторых неблагоприятных факторов профессиональной деятельности менеджеров, особенно с ожирением и гиподинамией.

Однако многочисленные данные науки и практики свидетельствуют о том, что физкультурно-спортивная деятельность ещё не стала для студентов потребностью, не превратилась в интерес личности. Реальное внедрение среди студентов самостоятельных занятий физическими упражнениями недостаточно.

Существуют объективные и субъективные факторы, определяющие потребности, интересы и мотивы включения студентов в регулярные занятия физической культурой и спортом. К объективным факторам относятся: наличие и состояние спортивной базы, направленность и содержание занятий, состояние здоровья занимающихся, личность преподавателя, частота проведения занятий, их продолжительность и эмоциональность. К субъективным факторам – удовлетворение потребности в двигательной активности, духовное обогащение, развитие познавательных возможностей и др. 

Если мотивы самостоятельных занятий сформировались, то определяется цель занятий. Целью самостоятельных занятий могут быть: активный отдых, укрепление здоровья, закаливание организма и улучшение общего самочувствия, повышение уровня физического развития и физической подготовленности, выполнение различных тестов, достижение спортивных результатов
2. Формы и содержание самостоятельных занятий

После определения цели подбираются формы самостоятельных занятий физическими упражнениями. Можно выделить ряд конкретных направлений самостоятельных занятий, это: гигиеническое, оздоровительно-рекреационное, общеподготовительное, спортивное, профессионально-прикладное и лечебное.

Существуют три формы самостоятельных занятий: утренняя гигиеническая гимнастика, упражнения в течение учебного дня (физкультпаузы) самостоятельные занятия физическими упражнениями и спортом.

2.1. Утренняя гигиеническая гимнастика

Утренняя гимнастика (зарядка) ускоряет приведение организма в работоспособное состояние, усиливает ток крови и лимфы во всех частях тела и учащает дыхание, активизирует обмен веществ, улучшает деятельность пищеварительных органов, способствует более продуктивной деятельности коры головного мозга, развитию физических качеств, особенно таких, как сила, гибкость, ловкость. Кроме того, во время утренней гимнастики можно осваивать технику многих спортивных упражнений.


При проведении утренней гимнастики следует соблюдать определенные гигиенические правила: по возможности зарядку проводить круглый год на открытом воздухе, при выполнении ее в помещении необходимо хорошо проветрить комнату, комплекс упражнений следует выполнять в легкой спортивной одежде (трусах и майке).


Эффективность утренней гимнастики зависит от подбора упражнений, дозировки нагрузок и интенсивности выполнения упражнений.

В комплексы утренней гимнастики следует включать 12-16 упражнений для всех групп мышц, упражнения на гибкость и дыхательные упражнения. Можно включать упражнения со скакалкой, эспандером и резиновым бинтом, с гантелями. Каждое упражнение следует начинать в медленном темпе и с небольшой амплитудой движений и постепенно увеличивать её до средних величин. Между сериями из 2-3 упражнений (а при силовых – после каждого) выполняется упражнение на расслабление мышц или медленный бег (20-30 с.). Упражнения, как и вся зарядка, не должны вызывать утомления.

При выполнении утренней гимнастики рекомендуется придерживаться следующей последовательности выполнения упражнений: медленный бег, ходьба (2-3 минуты); упражнение типа "потягивание" с глубоким дыханием; упражнения на гибкость и подвижность для рук, шеи, туловища и ног; силовые упражнения без отягощений или с небольшими отягощениями для рук, туловища и ног; различные наклоны (стоя, сидя, лежа); приседания на одной и двух ногах; легкие прыжки или подскоки; медленный бег и ходьба (2-3 минуты); упражнения на расслабление мышц в сочетании с глубоким дыханием. 

Дозировка физических упражнений, т.е. увеличение или уменьшение их интенсивности и объёма, обеспечивается: изменением исходных положений; изменением амплитуды движений; ускорением или замедлением темпа; увеличением или уменьшением числа повторений упражнений; включением в работу большего или меньшего числа мышечных групп; увеличением или сокращением пауз для отдыха. 

Во время выполнения комплекса упражнений утренней зарядки большое значение придается правильному выполнению дыхания. Во время выполнения упражнений рекомендуется сочетать вдох и выдох с движениями. Вдох рекомендуется сочетать с разведением рук в стороны или с подниманием их вверх, с потягиванием, с выпрямлением туловища после наклонов, поворотов и приседаний. Выдох производится при опускании рук вниз, во время наклонов, поворотов туловища, при приседаниях, поочередном поднимании ног вперед маховыми движениями и т.п. Дышать следует только через нос или одновременно через нос и рот.

В целях лучшего понимания технологии составления комплексов УФЗ предлагаем несколько вариантов зарядки (приложение 1). 

При подборе комплексов УФЗ для женщин необходимо учитывать их физиологические особенности и в зарядку в обязательном порядке включать упражнения, способствующие укрепления мышц брюшного пресса и таза (приложение 1, комплекс 4), а также упражнения развивающие гибкость.

2.2. Упражнения в течение учебного дня

Упражнения в течение учебного дня (физкультпаузы) выполняются в перерывах между учебными занятиями в течение 10-15 мин через каждые 1-1,5 ч работы. Содержание и методика выполнения этих упражнений сходны с упражнениями утренней гимнастики. Помимо обычных упражнений, входящих в комплекс утренней гимнастики, в физкультпаузу для менеджеров целесообразно включать специальные восстановительно-профилактические комплексы упражнений в положении сидя, дыхательные упражнения и упражнения для глаз (приложение 2). Они способствуют активизации нервной системы и повышению тонуса, снижают усталость, улучшают мозговое кровообращение.

2.3. Самостоятельные тренировочные занятия

Самостоятельные тренировочные занятия должны носить комплексный характер, т.е. способствовать развитию всех физических качеств, а также укреплению здоровья и повышению общей работоспособности организма. Самостоятельные занятия можно проводить индивидуально или в группе из 2-5 человек и более. Групповая тренировка более эффективна, чем индивидуальная. Заниматься рекомендуется 2-7 раза в неделю 1-1,5 часа. Заниматься менее 2-х раз в неделю не целесообразно, так как это не способствует повышению уровня тренированности организма. Лучшим временем для тренировок является вторая половина дня, через 2-3 часа после обеда. Можно тренироваться и в другое время, но не раньше, чем через 2 часа после приема пищи и не позднее, чем за час до приема пищи или до отхода ко сну. 

Каждое самостоятельное тренировочное занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. 

Подготовительная часть занятия (разминка) делится на две части – общеразвивающую и специальную. Общеразвивающая часть состоит из ходьбы (2-3 мин.), медленного бега (женщины - 6-8 мин, мужчины -8-12 мин), общеразвивающих гимнастических упражнений на все группы мышц. Упражнения рекомендуется начинать с мелких групп мышц рук и плечевого пояса, затем переходить на более крупные мышцы туловища и заканчивать упражнениями для ног. После каждого упражнения силового характера следует выполнять упражнения на расслабление. Специальная часть разминки преследует цель подготовить к основной части занятий те или иные мышечные группы и костно-связочный аппарат и обеспечить нервно-координационную и психологическую настройку организма на предстоящее выполнение упражнений в основной части занятия. В специальной части разминки выполняются отдельные элементы основных упражнений и специально-подготовительные упражнения. При этом учитывается темп и ритм предстоящей работы.

В основной части изучается спортивная техника, осуществляется развитие и тренировка физических (быстрота, сила, выносливость, ловкость), психических и волевых качеств. При этом необходимо учитывать целесообразность чередования выполняемых упражнений и особенности физиологических механизмов при выполнении двигательной деятельности. Установлено, что значительный тренировочный эффект достигается в том случае, если продолжительные, выполняемые с умеренной интенсивностью упражнения, следуют за упражнениями, выполняемыми в быстром темпе.

В заключительной части выполняются медленный бег (3-8 мин), переходящий в ходьбу (2-6 мин.), и упражнения на расслабление мышц в сочетании с глубоким дыханием, которые обеспечивают постепенное снижение тренировочной нагрузки и приведение организма в сравнительно спокойное состояние.


При проведении самостоятельных тренировочных занятий продолжительностью 60 или 90 мин можно ориентироваться на следующее распределение времени по частям занятий: подготовительная часть - 15-20 (25-30) мин, основная 30-40 (45-55) мин, заключительная 5-10 (5-15) мин.

3. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями

различной направленности

В практике проведения самостоятельных занятий наибольшее распространение имеют: оздоровительная ходьба, оздоровительный бег и кросс, плавание, ходьба и бег на лыжах, атлетическая гимнастика, спортивные и подвижные игры и занятия на тренажёрах. В последнее время у студенток растущей популярностью стали пользоваться ритмическая гимнастика (аэробика) и шейпинг. Целесообразность применения какой-либо системы упражнений определяется тренировочным эффектом, который способствует повышению функциональных возможностей организма.

Оздоровительная ходьба – это наиболее доступная форма физической нагрузки. Во время ходьбы в работу вовлекаются все основные мышечные группы. Ходьба способствует совершенствованию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, тренирует вестибулярный аппарат. Она – мощное средство восстановления нормативной деятельности всех органов и систем организма после большой и интенсивной физической нагрузки.

Эффективность воздействия ходьбы на организм определяется длиной шага, скоростью ходьбы и её длительностью. 

Выходить на пешеходную тропу надо не менее трех раз в неделю (табл. 1). Эта цифра названа не случайно. Действие тренировочной нагрузки продолжается до 48 часов, к этому времени организм не только полностью восстанавливает силы, но и повышает их. Если к этому времени тренировка не повторилась, то усиливающий эффект пропадает и все надо начинать сначала.

Существуют следующие разновидности темпа и скорости ходьбы: очень медленная – от 60 до 70 ш/мин (2,5-3 км/ч); медленная – от 70 до 90 ш/мин (3-4 км/ч); средняя – от 90 до 120 ш/мин (4-5,6 км/ч); быстрая от 120 до 140 ш/мин (5,6-6,4 км/ч); очень быстрая – более 140 ш/мин.

Для каждого человека длина шага имеет практически постоянную величину. Для её определения нужно отмерить расстояние 10-20 м и пройти его с обычной скоростью. После этого необходимо разделить расстояние в сантиметрах (1000 или 2000 см) на число шагов.

Таблица 1. Примерная программа ходьбы для начинающих

	Дни тренировок
	Дистанция, км
	Среднее время на 1 км пути, мин
	Длительность тренировки, мин

	1-4

5-7

8-9

10-12

13-15

16-18

19-21

22-24

24-25

26-27

28-30
	2

3

3

4

4-5

5

5

6

6

7

8
	15

15

13

13

12

12

10

12

10

10

10
	30

45

39

52

48-60

60

50

72

60

70

80


Оптимальную физическую нагрузку во время ходьбы можно определить по ЧСС, основные характеристики которой представлены в таблице 2. Пульс подсчитывается в процессе кратковременных остановок во время ходьбы и сразу после окончания тренировки.
Таблица 2. Определение оптимальной интенсивности ходьбы по ЧСС

	Время ходьбы

(мин)
	ЧСС для мужчин (для женщин на 5-7 уд/мин больше)

	
	До 30 лет
	30-39 лет

	30
	145 – 155
	135 – 145

	60
	140 – 150
	130 – 140

	90
	135 – 145
	125 – 135

	120
	130 - 140
	120 - 130


Оздоровительный бег является одной из самых лучших и доступных форм занятий физической культурой, наиболее эффективным средством укрепления здоровья, сердечно-сосудистой системы и повышения уровня физической тренированности. В нём участвуют те же мышечные группы, как и при ходьбе, но амплитуда и частота движений значительно больше и требует более сильного напряжения.

Оздоровительным бегом считают такой, при котором дистанция в 1 км преодолевается за 5-10 минут.

Чтобы оздоровительный бег приносил пользу необходимо соблюдать несколько простых правил:

· заниматься регулярно, оптимально чередовать физические нагрузки и отдых;

· правильно дозировать физическую нагрузку с учетом возраста, пола, состояния здоровья, физической подготовленности, индивидуальных особенностей;

· заниматься длительно, т. е. строить занятия как круглогодичный и многолетний процесс, сохраняя направленность на оздоровительный эффект;

· занятия оздоровительным бегом проводить в парке, в сквере, лесу, на стадионе, набережной или тихой улице. (Не рекомендуется бегать по дорогам и городским улицам с интенсивным движением транспорта, где в воздухе содержится большое количество вредных выхлопных газов);

· сочетать бег с другими физическими упражнениями;

· оптимально использовать естественные факторы природы - солнце, воздух, воду;

· соблюдать правила личной гигиены. 

Для повышения эффективности занятий необходимо освоить рациональную технику. Ошибки в технике бега (нарушения в осанке, неправильная постановка спины и др.) могут вызывать болезненные ощущения отдельных мышечных групп, сухожилий, суставов ног, спины. Чтобы избежать этих явлений, необходимо правильное выполнение беговых движений, а также наличие спортивной обуви с упругой подошвой. Продолжительность и скорость бега определяется в зависимости от уровня подготовки занимающихся и поставленных задач: улучшения функциональной подготовки или достижения определенных результатов. 

Для укрепления здоровья и поддержания хорошей физической подготовленности достаточно бегать ежедневно по 3-4 км или в течение 20-30 минут. При систематической тренировке (табл. 3) мужчины могут довести время непрерывного бега до 50-70 мин (8-10 км) и более, а женщины – до 40-50 мин (5-6 км) и более.

Таблица 3. Примерная продолжительность непрерывного бега в одном занятии 

	Пол
	Возраст, лет
	Продолжительность бега по месяцам в минутах

	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й

	Мужчины
	До 24

25-33

35-44
	10

10

8
	13

12

10
	16

15

13
	20

18

16

	Женщины
	До 21

22-29

30-41
	8

6

4
	11

9

7
	14

12

10
	17

15

13


Любая физическая нагрузка вызывает учащение пульса. Между интенсивностью физической нагрузки и величиной пульса имеется прямая зависимость - чем интенсивнее нагрузка, тем чаще пульс. Интенсивность физической нагрузки определяют по частоте сердечных сокращений (ЧСС). Поэтому для контроля за интенсивностью физической нагрузки следует научиться самостоятельно определять пульс. Лучше всего определять пульс в области сонной артерии. Пульс измеряется сразу после окончания бега (желательно это сделать не позднее, чем через 2-3 сек.). Показатель пульса за 10 секунд умножается на 6. Например, если сразу после окончания бега пульс за 10 секунд составлял 22, значит ЧСС равна 132 ударам в минуту.

Можно рекомендовать следующие режимы интенсивности при беге по самочувствию и ЧСС. Выбор режима интенсивности бега зависит от подготовленности занимающихся.

Режим 1. Зона комфорта. Используется как основной режим для начинающих бегунов со стажем до одного года. Бегун без труда поддерживает выбранную скорость, ему ничего не мешает, ноги работают легко и свободно, дыхание осуществляется через нос. ЧСС сразу после бега 20-20, а через 1 мин 13-15 ударов за 10 сек.

Режим 2. Зона комфорта и малых усилий. Для бегунов со стажем 2 года. Бегун ощущает приятное тепло, ноги продолжают работать легко и свободно, дыхание глубокое смешанное через нос и рот, мешает лёгкая усталость. ЧСС сразу после бега 24-26, через 1 мин 18-20 ударов за 10 сек.

Режим 3. Зона напряжённой тренировки. Для бегунов со стажем 3 года. Бегуну жарко, несколько тяжелеют ноги, при дыхании не хватает воздуха на вдохе, трудно удерживать темп, скорость сохраняется напряжением воли. ЧСС сразу после бега 27-29, через 1 мин 23-26 ударов за 10 сек.

Режим 4. Зона соревновательная. ЧСС сразу после бега 30-35, через 1 мин 27-29 ударов за 10 сек.

Основным методом тренировки в оздоровительном беге является равномерный (или равномерно ускоренный) метод. Его суть заключается в том, что вся дистанция проходится в ровном темпе с постоянной скоростью. Бег должен быть лёгким, свободным, ритмичным, естественным, не напряжённым.

С первых занятий оздоровительным бегом надо последовательно и терпеливо учиться правильно, дышать. При неправильном дыхании во время бега затрудняется кровообращение, т. к. в полной мере не включается в работу "дыхательный насос", снижается уровень насыщения крови кислородом, нарушается обмен веществ.


Правильно дышать - это, значит, дышать свободно, глубоко, включая в работу все дыхательные мышцы, вдох и выдох делать через нос. С помощью носового дыхания можно контролировать величину физической нагрузки. Если во время оздоровительного бега дышать через нос невозможно и приходится дышать через рот, значит, нагрузка на организм является выше предельно-допустимой. В этом случае необходимо снизить скорость бега. Если после снижения скорости бега дышать через нос все же трудно, то следует перейти на ходьбу. У некоторых людей дыхание через нос вызывает значительные затруднения, особенно во время физической нагрузки. В этом случае во время бега можно дышать через нос и полуоткрытый рот одновременно.


Заниматься бегом нельзя тем, кто страдает такими заболеваниями, как сердечная недостаточность, стенокардия, гипертоническая болезнь, сердечные пороки, бронхиальная астма, хронический бронхит и т. д. В любом случае необходимо посоветоваться с врачом-специалистом.


Существует много различных программ занятия оздоровительным бегом, каждая из которых имеет свои преимущества и недостатки. Поэтому, прежде чем приступить к самостоятельным занятиям, следует изучить предлагаемые ниже программы и выбрать одну из них в зависимости от пола, возраста, профессии, состояния здоровья, индивидуальных особенностей и др.


Программа занятий К. Купера. Программы самостоятельного оздоровительного бега американский врач Купер разработал для массового пользования и назвал аэробикой, т. к. целью программ является увеличение максимального потребления кислорода на основе повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Предлагаемые им таблицы тренировочных нагрузок позволяют занимающимся самостоятельно составить курс последовательного повышения своей физической подготовленности.

Прежде чем приступить к самостоятельным занятиям оздоровительным бегом, Купер советует вначале определить степень физической подготовленности с помощью 12-минутного теста. 12-минутный тест – это преодоление бегом максимально возможного расстояния в километрах за 12 минут (табл. 4). Тест проводится на ровной местности, например, на стадионе. После тестирования устанавливается степень подготовленности, и тренироваться следует строго по программе, соответствующей вашей степени тренированности. 

Таблица 4. Оценка физической работоспособности различных возрастных групп по результатам 12-минутного теста в беге

	Оценка физической подготовленности
	Расстояние (км), преодолеваемое за 12 минут

	
	Возраст (лет)

	
	13 - 19
	20 - 29
	30 -39

	Мужчины 

	Очень плохо
	Менее 2,1
	Менее 1,95
	Менее 1,9

	Плохо 
	2,1 – 2,2
	1,95 – 2,1
	1,9 – 2,1

	Удовлетворительно 
	2,2 – 2,5
	2,1 – 2,4
	2,1 – 2,3

	Хорошо 
	2,5 – 2,75
	2,4 – 2,6
	2,3 – 2,5

	Отлично 
	2,75 – 3,0
	2,6 – 2,8
	2,5 – 2,7

	Превосходно 
	Больше 3,0
	Больше 2,8
	Больше 2,7

	Женщины 

	Очень плохо
	Менее 1,6
	Менее 1,55
	Менее 1,5

	Плохо 
	1,6 – 1,9
	1,55 – 1,8
	1,5 – 1,7

	Удовлетворительно 
	1,9 – 2,1
	1,8 – 1,9
	1,7 – 1,9

	Хорошо 
	2,1 – 2,3
	1,9 – 2,1
	1,9 – 2,0

	Отлично 
	2,3 – 2,4
	2,15 – 2,3
	2,0 – 2,2

	Превосходно 
	Больше 2,4
	Больше 2,3
	Больше 2,2


Программа занятий С. Розенцвейга. Для желающих заниматься оздоровительным бегом американский доктор Розенцвейг рекомендует сначала освоить ходьбу и лишь после того, как занимающийся сможет без особого напряжения пройти расстояние 5 км за 45 мин., можно приступить к занятиям по программе бега. В первое время заниматься бегом нужно не более 3 раз в неделю и никогда 2 дня подряд. Для поддержания здоровья 30 минут оздоровительного бега в день - вполне достаточная нагрузка. Однако если человек в состоянии пробегать 5-6 км за 30 мин. 3 раза в неделю, что свидетельствует о достижении среднего уровня физической подготовленности, количество занятий можно увеличивать до 4 раз в неделю. При этом следует руководствоваться принципом чередования нагрузок. Вначале к двум занятиям из четырёх можно добавить по 15 мин., но остальные два занятия должны быть по 30 мин. И только через четыре недели тренировок все 4 занятия в неделю можно проводить по 45 мин. Через 4 недели к 2 занятиям из 4 вновь можно добавить по 15 мин, а остальные 2 занятия бегать по 45 мин. Такую нагрузку необходимо осваивать также в течение 4 недель. Через 4 недели можно каждую пробежку выполнять в течение 60 мин.


Программа занятий А. Астранда и К. Родала. По этой программе занятия должны проводиться по следующей схеме:

1. Ходьба и бег трусцой 5 минут.

2. Бег в гору (дистанция 25 шагов) с максимальной или допустимой по состоянию здоровья скоростью и спуск вниз - 5 раз.

3. Бег по ровной местности со скоростью 80 % от максимальной в течение 3-4 минут - 3-4 раза. Отдых между забегами - 3 минуты.

У нетренированных людей в начальной стадии тренировок бег (пункты 2,3) заменяется быстрой ходьбой.


Программа занятий Винницкого пединститута. В программе используются гимнастические упражнения (дыхательные, общеразвивающие, на расслабление мышц), бег и ходьба. Занятия проводятся 3-5 раз в неделю. Общая структура занятия выглядит так: 2-3 дыхательных упражнения (каждое упражнение повторяется 4-8 раз), 5-8 общеразвивающих упражнений (каждое упражнение повторяется 10-15 раз), ходьба и бег, 2-3 дыхательных упражнения, 3-5 упражнений на расслабление мышц. Новички должны пройти специальную подготовку, состоящую из трех этапов, общая протяженность ходьбы и бега на этих этапах подготовки составляет для лиц моложе 45 лет около 2400 м, а для лиц старше 45 лет - около 2200 м.


Бег на месте. При проведении самостоятельных занятий можно использовать бег на месте (табл. 5). Дозировка и оценка нагрузки определяется количеством шагов в минуту. Начинать следует с 70 ш/мин. При малой нагрузке должна увеличиваться интенсивность. 

Таблица 5. Программа тренировки в беге на месте

	Неделя 
	Продолжительность занятия (минут)
	Количество занятий

	1-я

2-я

3-я

4-я

5-я

6-я
	2-4

4-6

6-8

8-12

12-15

15-20
	5

5

5

3

3

3


Плавание. Оздоровительный эффект плавания достигается систематической (4-5 занятий в неделю) тренировкой с умеренной интенсивностью. В начальный период занятий необходимо постепенно увеличивать дистанцию. В первые пять занятий рекомендуется проплывать без остановок 600-700 м, во вторые – 700-800, а затем 1000-1200 м (табл. 6).ЧСС сразу после проплывания дистанции для возраста 17-30 лет должна быть в пределах 120-150 ударов в минуту.

Таблица 6. Программа поддержания хорошего уровня физической подготовленности. (Плавание для всех возрастов)

	Дистанция, м
	Время, мин, сек
	Частота занятий в неделю

	550

725

825

900
	10.00 – 15.00

13.20 – 20.00

15.00 – 22.30

16.40 – 25.00
	6

4

4

3


Ходьба и бег на лыжах – это мощное средство закаливания, оздоровления и повышения физических качеств. Передвижение на лыжах улучшает деятельность опорно-двигательного аппарата, дыхательной и сердечно-сосудистой систем, успокаивает и тонизирует нервную систему, совершенствует вестибулярный аппарат, формирует умение ориентироваться в пространстве.

Дозировать нагрузку в ходьбе на лыжах можно за счет скорости, техники, длительности передвижения, рельефа местности, погоды, снежного покрова, уровня тренированности. Минимальное количество занятий, которое дает оздоровительный эффект и повышает тренированность организма, три раза в неделю по 1-1,5 часа и более при умеренной интенсивности (табл. 7). 

Таблица 7. Примерный объём и интенсивность на 8 недель занятий для людей в возрасте от 17 до 30 лет

	Неделя
	Занятие
	Объём, км
	Интенсивность 

	
	
	Жен.
	Муж.
	

	1

2

3

4

5

6

7

8
	1 и 2

3

4

5

6

7

8
9

10 и 11

12

13
14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24
	4 - 5

5 - 6

4 – 5

4 – 5

7

4 – 5

6 – 7

8 – 10
4 – 5

5 – 6

5 – 6

8-10
5 – 6

5 – 6

8 – 10

5 – 6

4 – 5

4 – 5
5 – 6

8 – 10

5 – 6

8 - 10
	7-8

8-10

7-8

7-8

10

7-8

8-10

12-15

7-8

8-10

8-10

12-15
8-10

8-10

12-15

8-10

7-8

7-8

8-10

12-15

8-10

12-15
	Малая 

То же

То же

Малая и средняя (жен. – 1 км, муж. – 2 км)

Малая 

Малая и средняя (жен. – 2-3 км, муж. – 3-4 км)

Малая и средняя (жен. – 3-4 км, муж. – 5-6 км)

Малая 

Средняя 

Малая и средняя (жен. – 2-3 км, муж. – 4-5 км)

Малая и средняя (жен. – 2-3 км, муж. – 4-5 км)

Малая 

Средняя и большая (жен. – 1,5-2 км, муж. – 4 км)

Малая 

То же

Средняя и большая (жен. – 2-3 км, муж. – 4-5 км)

Малая 

Средняя 

Малая 

Малая и большая (жен. – 3-4 км, муж. – 5-6 км)

Малая 

То же


В дальнейшем можно варьировать объём и интенсивность занятий самостоятельно в соответствии с самочувствием и степенью тренированности.

Интенсивность можно определить по ЧСС. Для возраста 17-30 лет она будет: низкая – 130 удар/мин; средняя – 150 удар/мин; высокая – 160 удар/мин. Для возраста 31-40 лет: низкая – 120 удар/мин; средняя – 140 удар/мин; высокая – 150 удар/мин. 

Ритмическая гимнастика (аэробные танцы) – это комплексы несложных общеразвивающих упражнений, которые выполняются без пауз для отдыха, в быстром темпе, определяемом современной музыкой. В комплексы включаются упражнения для всех основных групп мышц и для всех частей тела: маховые и круговые движения руками, ногами; наклоны и повороты туловища и головы; приседания и выпады, а также упражнения в упорах, седах, в положении лежа. Все эти упражнения должны сочетаться с прыжками, с бегом на месте и небольшим продвижением во всех направлениях, танцевальными элементами. 

Ритмическая гимнастика благодаря быстрому темпу и продолжительности занятий (от 10-15 до 45-60 мин) оказывает разностороннее влияние на организм: повышает возможности сердечно-сосудистой системы, развивает гибкость, силу и координацию движений, улучшает фигуру и осанку. 

В зависимости от решаемых задач комплексы ритмической гимнастики составляются разной направленности. Они могут проводиться в форме утренней гимнастики, физкультурной паузы, спортивной разминки или специальных занятий. Музыку можно подбирать к определенным комплексам или, наоборот, к имеющейся фонограмме, подбирать упражнения с соответствующим ритмом и темпом. Наиболее удобен для выполнения упражнений музыкальный размер 2/3 и 4/4. Наибольший эффект дают ежедневные занятия (табл. 8). Занятия реже 2-3 раз в неделю неэффективны.

Таблица 8. Программа поддержания хорошего уровня физической подготовленности. (Аэробные танцы для всех возрастов)

	Время, мин
	ЧСС, удар/мин
	Частота занятий в неделю

	45

40

30
	Более 140

Более 140

Более 140
	3

4

5


Атлетическая гимнастика включает упражнения с гантелями, гирями, амортизатором, штангой и другими отягощениями. Воздействуя на различные мышечные группы, упражнения с отягощениями способствуют гармоническому развитию мускулатуры тела, развивают силу и силовую выносливость, улучшают осанку. 

Развитие силы обеспечивается выполнением следующих специальных силовых упражнений:

· упражнения с гантелями: наклоны, повороты, круговые движения туловищем, выжимание, приседание, опускание и поднимание гантелей в различных направлениях прямыми руками, поднимание и опускание туловища с гантелями за головой, лёжа на скамейке (приложение 3 комплекс 1);

· упражнения с гирями (16, 24, 32 кг): поднимание к плечу, на грудь, одной и двумя руками, толчок и жим одной и двух гирь, рывок, бросание гири на дальность, жонглирование гирей (приложение 3 комплекс 2);

· упражнения с резиновым бинтом (эспандером): выпрямление рук в стороны, сгибание и разгибание рук в локтевых суставах из положения стоя на середине резинового бинта (рукоятке эспандера), вытягивание резинового бинта (эспандера) до уровня плеч и др. (приложение 3 комплекс 3);

· упражнения со штангой: подъем штанги к груди, на грудь, с подседом и без подседа; жим штанги лежа на наклонной плоскости, скамейке; толчок штанги стоя от груди, то же с подседом; повороты, наклоны, подскоки, выпрыгивания со штангой на плачах; рывок и толчок штанги (приложение 3 комплекс 4);

· различные упражнения на тренажёрах и блочных устройствах, включая упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц.

Вес отягощений выбирается таким образом, чтобы каждое упражнение можно было выполнять 8-10 раз подряд. Наиболее целесообразно в тренировке вначале выполнять упражнения с малыми отягощениями, а в последующих подходах увеличивать вес, уменьшая число повторений.

Для развития абсолютной силы в каком-либо движении вес отягощения увеличивается, а число повторений уменьшается. Для развития силовой выносливости и уменьшения жировых отложений применяются отягощения меньшего веса с большим числом повторений (16 и более). Упражнения следует выполнять ритмично без задержки дыхания, делая вдох в момент расслабления мышц. Интервал отдыха между упражнениями обычно составляет 2-3 минуты. Комплекс упражнений составляется таким образом, чтобы участвовали по возможности все мышечные группы (приложение 3 табл. 1). 

Занятия атлетической гимнастикой рекомендуется проводить 2-5 раз в неделю во второй половине дня. Каждое занятие следует начинать с ходьбы и медленного бега, затем переходить к гимнастическим общеразвивающим упражнениям для всех групп мышц. После разминки выполняется комплекс атлетической гимнастики. В заключительной части проводятся медленный бег, ходьба, упражнения на расслабление мышц в сочетании с глубоким дыханием. В дополнение к упражнениям с отягощениями в занятие целесообразно включать прыжки со скакалкой, подвижные и спортивные игры.

Подвижные и спортивные игры (футбол, волейбол, баскетбол, ручной мяч и т.д.) оказывают разностороннее воздействие на занимающихся, улучшая функциональное состояние, физическую подготовку и координацию движений. Их отличает разнообразная двигательная деятельность и положительные эмоции, они эффективно снимают чувство усталости, тонизируют нервную систему, улучшают эмоциональное состояние, повышают умственную и физическую работоспособность.

4. Характер содержания занятий 
в зависимости от возраста.

Особенности самостоятельных занятий для женщин


С возрастом ухудшается адаптация организма к различным физическим нагрузкам; наступают изменения функциональных возможностей сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем; происходит нарушение обмена веществ. Возрастное уменьшение количества воды, калия и кальция в мышечной ткани приводит к потере эластичности мышц. Нарушается способность выполнять силовые упражнения и движения со сложной двигательной координацией.


С учетом возрастных изменений для лиц 17-29 лет рекомендуется:

· лицам, имеющим высокий уровень физической подготовленности – занятия избранным видом спорта;

· лицам, имеющим средний уровень – занятия общей физической подготовкой;

· лицам, имеющим низкий уровень – занятия с оздоровительной направленностью.

Лицам 30-59 лет со средней и низкой физической подготовленностью рекомендуются занятия с оздоровительной направленностью.

В возрасте 50 лет и старше – занятия общеразвивающими физическими упражнениями с элементами лечебной физической культуры.

Подбор, характер и интенсивность физических упражнений для женщин должны соответствовать анатомо-физиологическим особенностям, физической подготовленности, возрасту и индивидуальным возможностям студенток.

При проведении самостоятельных занятий женщинам следует соблюдать ряд правил:

1. Остерегаться резких сотрясений, мгновенных напряжений и усилий (особенно при занятиях прыжками и в упражнениях с отягощением).

2. Постоянно включать в занятия упражнения в положении сидя и лежа на спине с подниманием, приведением и круговыми движениями ног, различного рода приседания.

3. При выполнении упражнений на силу и быстроту постепенно увеличивать тренировочную нагрузку, более плавно доводить её до оптимальных пределов.

4. Упражнения с отягощениями выполнять с небольшими весами, сериями по 8-12 движений. В интервалах между сериями – упражнения на расслабление мышц в сочетании с глубоким дыханием.

5. В период беременности не заниматься спортом и не участвовать в спортивных соревнованиях.

6. После родов к занятиям физическими упражнениями и спортом следует приступать не ранее чем через 8-10 месяцев.

7. Постоянно осуществлять самоконтроль занятий.

5. Планирование объема 
и интенсивности физических упражнений

с учетом учебной нагрузки. Расчет часов самостоятельных занятий

Планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями направлено на достижение единой цели, которая стоит перед студентами всех медицинских групп, - сохранение хорошего здоровья, поддержание высоко уровня физической и умственной работоспособности. 

Планирование необходимо для определения последовательности решения задач овладения техникой различных физических упражнений и повышения уровня функциональной подготовленности организма. 

Документы планирования разрабатываются студентом самостоятельно на основе программы по физическому воспитанию Вуза. Перспективное планирование самостоятельных занятий целесообразно разрабатывать на весь период обучения, т.е. на 5 лет. В зависимости от состояния здоровья, медицинской группы, исходного уровня физической и спортивно-технической подготовленности студенты могут планировать достижение различных результатов по годам обучения в вузе – от контрольных тестов учебной программы до нормативов разрядной классификации. 

При планировании и проведении самостоятельных занятий надо учитывать, что в период подготовки и сдачи зачетов и экзаменов интенсивность и объем самостоятельных занятий следует несколько снижать, придавая им в отдельных случаях форму активного отдыха. 

При многолетнем планировании самостоятельных тренировочных занятий общая тренировочная нагрузка, изменяясь волнообразно с учетом умственного напряжения по учебным занятиям в течение года, должна с каждым годом иметь тенденцию к повышению. Например, если первый год самостоятельных тренировок начинается с исходного уровня тренированности, который мы условно обозначаем нулевой отметкой, то заканчиваться он должен на уровне 20-30%. Следующий год, начинаясь от уровня 20-30% тренировочной нагрузки, должен пройди на более высоком уровне и закончится на уровне 60%. Только при этом условии будет, происходит" укрепление здоровья, повышение уровня физической подготовленности, а для занимающихся спортом - повышение состояния тренированности и уровня спортивных результатов.

Выбор количества занятий в неделю зависит от цели самостоятельных занятий: чтобы поддержать физическое состояние на достигнутом уровне необходимо тренироваться 2 раза в неделю. Чтобы его повысить – 3 раза в неделю, а для достижения заметных спортивных результатов 4-5 раз в неделю.

6. Управление самостоятельными занятиями. 
Учёт проделанной работы

Для управления процессом самостоятельных занятий необходимо определить цели занятий, свои индивидуальные особенности (состояние здоровья, физической и спортивной подготовленности, спортивные интересы, условия питания, учебы и быта и т.п.), скорректировать планы занятий (перспективный, годичный, не семестр и микроцикл), определить содержание, организацию, методику и условия занятий. 


Корректировка планов тренировочных занятий: перспективного, годичного, а также на период, этап и микроцикл должна осуществляться с учетом индивидуальных особенностей занимающихся и динамики показателей состояния здоровья, физической и спортивной подготовленности.

Учет проделанной тренировочной работы позволяет анализировать ход тренировочного процесса, вносить коррективы в планы тренировок. Рекомендуется проводить предварительный, текущий и итоговый контроль с записью данных в личный дневник самоконтроля.


Цель предварительного учета - зафиксировать данные исходного уровня подготовленности и тренированности занимающихся. Эти данные должен иметь каждый приступающий к занятиям для составления плана тренировочных занятий с учетом индивидуального уровня физической подготовленности.


Текущий учет позволяет анализировать показатели тренировочных занятий. В ходе тренировочных занятий анализируется: количество проведенных тренировок в неделю, в месяц, год; выполненный объем и интенсивность тренировочной работы, результаты участия в соревнованиях и выполнения обязательных упражнений-тестов. (Приложение 4, таб. 2,3). 

Анализ показателей текущего учета позволяет проверить правильность хода тренировочного процесса и вносить необходимые поправки в планы тренировочных занятий.


Итоговый учет осуществляется в конце периода или в конце годичного цикла тренировочных занятий. Этот учет предполагает сопоставление данных состояния здоровья и тренированности, данных объема тренировочной работы, выраженной во времени, затраченном на выполнение упражнений, и в количестве километров легкоатлетического бега, бега на лыжах и плавания различной интенсивности с результатами, показанными на спортивных соревнованиях. На основании этого сопоставления и анализа корректируются планы тренировочных занятий на следующий годичный цикл.

7. Границы интенсивности физической нагрузки в условиях самостоятельных занятий для лиц студенческого возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и частотой сердечных сокращений (ЧСС). Признаки чрезмерной нагрузки


При проведении самостоятельных занятий возникает необходимость определения оптимальной физической нагрузки и её интенсивности. При дозировании физической нагрузки необходимо учитывать следующие факторы:

· количество повторений упражнения. Чем большее число раз повторяется упражнение, тем больше нагрузка;

· амплитуда движений. С увеличением амплитуды нагрузка возрастает;

· исходное положение, из которого выполняется упражнение, существенно влияет на степень физической нагрузки. К ней относится: изменение формы и величины опорной поверхности при выполнении упражнений (стоя, сидя, лёжа), применение и изменение различных исходных и конечных положений, изменение положения центра тяжести тела по отношению к опоре;

· величина и количество участвующих в упражнении мышечных групп. Чем больше мышц участвуют в выполнении упражнения, тем значительнее физическая нагрузка;

· темп выполнения упражнений. Темп может быть медленным, средним, быстрым. В циклических упражнениях большую нагрузку дает быстрый темп, а в силовых упражнениях – медленный;

· степень сложности упражнения. Сложные упражнения требуют усиленного внимания и координации, что создает значительную эмоциональную нагрузку и приводит к более быстрому утомлению;

· степень и характер мышечного напряжения. При максимальных напряжениях мышцы недостаточно снабжаются кислородом и питательными веществами, быстро нарастает утомление;

· мощность мышечной работы (количество работы в единицу времени). Чем больше мощность, тем выше физическая нагрузка;
· продолжительность и характер пауз отдыха между упражнениями. Продолжительный отдых способствует более полному восстановлению организма. По характеру паузы отдыха могут быть пассивными и активными. При активных паузах, когда выполняются легкие упражнения разгрузочного характера или упражнения в мышечном расслаблении, восстановительный эффект повышается.
Учитывая перечисленные выше факторы, можно уменьшать или увеличивать в одном занятии и в серии занятий в течение продолжительного периода времени суммарную физическую нагрузку и её интенсивность.

По частоте сердечных сокращений (ЧСС) можно определить какой интенсивности занятие вы провели. Тренировочные нагрузки, выполняемые при ЧСС до 130 удар/мин, относятся к компенсаторной (нулевой зоне). При этой интенсивности нагрузки не возникает кислородного долга, поэтому тренировочный эффект слабый. Первая зона - «аэробная», 131-150 удар/мин. Энергия вырабатывается в организме при достаточном притоке кислорода. Вторая зона – «смешанная», ЧСС 151-180 удар/мин. В этой зоне к аэробным механизмам энергообеспечения подключаются анаэробные, когда энергия образуется при распаде энергетических веществ в условиях недостатка кислорода. Третья зона – анаэробная (зона высокого уровня интенсивности тренировочных нагрузок), ЧСС св. 180 удар/мин. Чтобы достигнуть этого уровня используют соревновательный метод.

Для проведения самостоятельных занятий с целью воспитания выносливости лучший вариант первая (аэробная) зона с ЧСС 131-150 удар/мин. Существенный прирост потребления кислорода, а, следовательно, и соответствующее тренирующее воздействие на организм происходит именно в этой зоне. Аэробные реакции – это основа биологической энергетики организма. 

Для практически здоровых людей рекомендуют проводить самостоятельную тренировку с ЧСС, которая определяется по простой формуле: 180–возраст.

По динамике физической нагрузки в процессе тренировки можно рекомендовать оптимальные её соотношения на первые два года самостоятельных занятий (табл. 9).

Таблица 9. Продолжительность периодов тренировочной нагрузки различной интенсивности на 2 года самостоятельных занятий

	Условные зоны интенсивности
	ЧСС, ударов в минуту
	Продолжительность периодов нагрузки, % общего времени тренировочных занятий:

	
	
	в первые 6 месяцев занятий
	в последующие 1,5 года занятий

	Компенсаторная (нулевая зона)

Аэробная (первая зона)

Смешанная (вторая зона)

Анаэробная (третья зона)
	До 130

131-150

151-180

св. 180
	20 – 35

30 – 50

20 – 25

2 - 6
	15 – 28

38 – 52

22 – 27

3 - 6


В дальнейшем продолжительность этих периодов может варьировать в зависимости от динамики физической подготовленности занимающихся. 

При самостоятельных занятиях очень важно знать признаки чрезмерной нагрузки. Если нагрузка превышает возможности организма, то появляется утомление (табл. 10), бессонница или повышенная сонливость, головная боль, потеря аппетита, раздражительность, боль в области сердца, одышка, тошнота. В этом случае необходимо снизить нагрузку или временно прекратить занятия.

Таблица 10. Внешние признаки утомления при занятиях физическими упражнениями

	Признаки
	Степень утомления

	
	небольшое
	значительное
	Сильное (большое)

	Окраска 
кожи лица
	Незначитель-

ное покрас-нение
	Значительное покраснение
	Резкое покрасне-

ние (побледне
ние, синюшность) 

	Потливость
	Небольшая
	Большая
	Очень резкая, выступление соли

	Дыхание 
	Учащенное
	Значительно учащенное
	Сильно учащенное, поверхностное, беспорядочное, одышка

	Движения 
	Не нарушены
	Неуверенные покачивания
	Резкое покачивание, нарушение координации

	Внимание 
	Нормальное
	Неточное выполнение заданий
	Замедленное выполнение заданий

	Самочувствие 
	Жалоб нет
	Усталость
	Резкая усталость, боль в ногах, одышка, головная боль, чувство жжения в груди, тошнота, рвота


8. Энергозатраты при физической нагрузке разной интенсивности

Объем физической нагрузки можно определить по количеству энергии, затрачиваемой человеком при выполнении тех или иных физических упражнений (табл. 11). Такой расход энергии выражается в килокалориях (ккал).

Энергетическая стоимость тренировочных нагрузок строго индивидуальна и зависит от пола, возраста и уровня физического состояния. В среднем энергозатраты для работников умственного труда, в том числе для студентов, составляют 2700-3000 ккал/сут, из них на мышечную работу затрачивается 1200-2000 ккал.


Для определения энергозатрат (ккал/мин) при выполнении физических упражнений можно воспользоваться простой и достаточно точной формулой:

Энергозатраты = 
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(Примечание: ЧСС определяется за 1 минуту во время или сразу после нагрузки).

При ЧСС 80-100 удар/мин примерный расход энергии будет составлять 2,5-5,0 ккал/мин; при 100-120 удар/мин – 5,0-7,5 ккал/мин; при 120-140 удар/мин – 7,5-10,0 ккал/мин; при 140-160 удар/мин – 10,0-12,5 ккал/мин; при 160-180 удар/мин – 12,5-15,0 ккал/мин.

Таблица 11. Примерный расхода энергии (в ккал) при выполнении физических упражнений

	Физические упражнения
	Расход энергии

	
	Ккал/мин
	Ккал/час

	Ходьба со скоростью:

3-4 км/час

4-5 км/час

5-6 км/час
	3,5-4,0

4,0-5,0

5,0-6,5
	200-240

240-300

300-390

	Бег со скоростью:

6-6,5 км/час

9-10,0 км/час

11,0-13,0 км/час
	8,0-8,5

10,0-11,0

13,0-17,0
	480-500

600-650

800-1000

	Плавание со скоростью:

0,5-0,6 км/час

1,0-1,5 км/час

1,8-3,0 км/час
	3,5-4,0

5,0-6,0

6,5-11,5
	200-250

300-350

400-700

	Ходьба на лыжах со скоростью:

7,0-8,0 км/час

8,0-9,0 км/час

9,0-10,0 км/час

10,0-15,0 км/час
	7,5-8,5

8,3-10,0

10,0-11,5

11,5-18,0
	450-500

500-600

600-700

700-1100

	Танцевальная аэробика
	11,0-11,5
	660-690

	Катание на коньках
	5,0-8,5
	300-500

	Волейбол 
	4,0-5,0
	250-300

	Бадминтон 
	5,0-6,0
	300-350

	Настольный теннис
	4,0-5,0
	250-300

	Футбол 
	7,5-8,5
	450-500

	Баскетбол 
	9,0-10,0
	550-600

	Утренняя зарядка 
(15 мин)
	40-50
	550-600


9. Гигиена самостоятельных занятий.

9.1. Гигиена питания, питьевой режим, 
уход за кожей. Закаливание

Правила гигиены самостоятельных занятий физической культурой включают в себя, прежде всего здоровый образ жизни, рациональный режим дня, закаливание, соблюдение личной гигиены и гигиены питания.

Питание должно строиться с учетом специфики вида физических упражнений и индивидуальных особенностей каждого занимающегося. Рацион питания должен быть сбалансированным, максимально разнообразным и включать наиболее биологически ценные продукты животного и растительного происхождения. В суточном режиме следует установить и строго придерживаться определенного времени приема пищи. Принимать пищу следует за 2-2,5 ч до тренировки и спустя 30-40 мин после её окончания. Ужинать нужно не позднее, чем за 2 ч до сна. 

Питьевой режим – важное условие сохранения здоровья, поддержания на оптимальном уровне умственной и физической работоспособности. Недостаток воды способствует накоплению в организме продуктов распада, белков и жиров, а избыток – перегружает сердце и почки, приводит к вымыванию из организма нужных ему веществ, способствует ожирению, усиливает потоотделение. Потребность в воде составляет 35-45 мл на 1 кг массы тела. Суточная потребность человека в воде – 2,5 л, а у лиц занимающихся физическими упражнениями и у спортсменов она увеличивается до 3 л и более. Лучшим напитком, утоляющим жажду, является чай, особенно зелёный. Хорошо утоляет жажду хлебный квас, газированная и минеральная вода, томатный сок, настой шиповника, фруктовые и овощные отвары. Высокими жаждоутоляющими свойствами обладают молоко и молочнокислые продукты (кефир, простокваша).

При двигательной деятельности, связанной с интенсивным потоотделением, следует увеличить суточную норму потребления поваренной соли с 15 до 20-25 г. Полезно употреблять минеральную или слегка подсолённую воду.

Уход за кожей (гигиена тела) способствует нормальной жизнедеятельности организма, улучшению обмена веществ, кровообращения, пищеварения, дыхания, развитию физических и умственных способностей человека. Все эти функции выполняются в полном объеме только здоровой и чистой кожей. Основа ухода за кожей – регулярное мытьё тела горячей водой с мылом и мочалкой. Мыть тело под душем, в ванной или бане рекомендуется не реже одного раза в 4-5 дней. После самостоятельных занятий физическими упражнениями необходимо принимать теплый душ и менять нательное бельё.

Закаливание – это система мероприятий, направленных на повышение устойчивости организма к различным воздействиям окружающей среды (холода, тепла, солнечной радиации и др.). Основными гигиеническими принципами закаливания являются: систематичность, постепенность, учет индивидуальных особенностей, разнообразие средств, сочетание общих (воздействующих на весь организм) и местных процедур. Желательно занятия физическими упражнениями всегда проводить на открытом воздухе, полностью использовать факторы закаливания – солнце и свежий воздух. Проводить занятия на свежем воздухе можно при температуре воздуха не ниже -20° С. При более низкой температуре целесообразно провести занятие в помещении.

Необходимо отметить, что некоторые водные процедуры могут применяться не только как средства закаливания, но и как средства восстановления организма после физического и умственного утомления, стресса и тп. К ним относятся: горячий душ, теплый душ, контрастный душ, теплые ванны и бани.

Несколько подробнее остановимся на методике и правилах проведения банной процедуры. Паровая (русская) и суховоздушная (сауна) бани широко используются в спортивной практике с целью восстановления сил после тяжелой мышечной работы, заживления травм, предупреждения простудных, кожных и других заболеваний. Правила пользования баней просты: до входа в парильное помещение принять теплый душ (35-370), не замочив головы. Затем вытереться досуха; войти в парилку, где 4-6 мин находиться в низу, прогревшись, подняться на верхний полок и находится там, в зависимости от самочувствия, 5-7 мин. Количество заходов в парильню за одно посещение бани не более 2-3 раз.

Не рекомендуется посещать баню натощак и сразу после приёма пищи, незадолго до сна, после употребления алкогольных напитков, в состоянии сильного утомления. Баня противопоказана для лиц:

· с острой стадией всех болезней или в периоды обострения хронических заболеваний с одновременным повышением температуры тела;

· с заболеваниями органов кровообращения, осложнёнными изменениями сердечной мышцы, а также сердечно-сосудистой недостаточностью;

· с заболеваниями, связанными с выраженными органическими изменениями внутренних органов (нервной системы, легких, печени, почек и др.);

· со злокачественными новообразованиями.

Овладеть правилами личной гигиены и повседневно их соблюдать – долг каждого кто самостоятельно занимается физическими упражнениями и спортом, ибо без этого не мыслима физическая культура.

9.2. Гигиенические требования при проведении занятий: места занятий, одежда, обувь

Гигиена мест занятий. При занятиях в помещении температура воздуха должна быть 15-180. Но наибольший оздоровительный эффект дают занятия на открытом воздухе в любое время года. Места для занятий на открытом воздухе следует выбирать в лесу, лесопарке, в сквере на удалении 300-500 м от автомобильных дорог и производственных зданий.

Одежда для той или иной системы физических упражнений или вида спорта должна соответствовать специфике занятий, быть удобной, легкой, прочной, в меру теплой, не стеснять движений, не вызывать потёртостей. Кроме того, она должна быть воздухопроницаемой, гигроскопичной, эластичной и обладать незначительной водоемкостью. Этим требованиям лучше всего соответствует одежда из хлопчатобумажной или шерстяной ткани. Спортивная синтетическая одежда крайне вредна, так как она создает на поверхности тела статическое электрическое поле, тем самым, ухудшая гигиенические условия занятий.


Спортивная обувь должна быть легкой, прочной, удобной, эластичной, иметь специальные приспособления для занятий тем или иным видом физических упражнений, соответствовать размеру ноги и хорошо защищать стопу от повреждений. Нельзя пользоваться тесной обувью, так как при этом нарушается кровообращение, что способствует повышению потливости и охлаждению ног, происходит деформация стопы, образуются потертости и мозоли. 

Необходимо помнить, что спортивный инвентарь, одежда и обувь должны соответствовать возможностям и возрасту занимающихся, а также погодным условиям.

10. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Профилактика травматизма

10.1. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий 

Самоконтроль – это регулярные наблюдения за состоянием своего здоровья, физическим развитием и физической подготовкой и их изменениями под влиянием регулярных занятий физическими упражнениями и спортом.

Цель самоконтроля – самостоятельные регулярные наблюдения простыми и доступными способами за физическим развитием, состоянием своего организма и влиянием на него физических упражнений.

Основные задачи самоконтроля:

· ознакомится с простейшими методиками самоконтроля;

· приобрести навыки в оценивании психофизической подготовки;

· определить уровень физического развития, тренированности и состояния здоровья, чтобы корректировать нагрузку при занятиях физическими упражнениями.

Показатели самоконтроля принято делить на субъективные и объективные. В группу субъективных показателей входят: самочувствие, сон, аппетит, желание заниматься физическими упражнениями, нарушения режима. 

Результаты многих видов самоконтроля при проведении самостоятельных тренировочных занятий могут быть представлены в виде количественных показателей (объективные показатели): ЧСС, масса тела, тренировочные нагрузки, результаты выполнения упражнений-тестов, спортивные результаты.

Показатели самоконтроля желательно заносить в дневник, который нужно вести ежедневно, включая дни отдыха. Приступая к его ведению, необходимо определиться с конкретными показателями (объективными и субъективными) функционального состояния организма. Можно ограничиться такими показателями, как самочувствие (хорошее, удовлетворительное, плохое); сон (продолжительность, глубина, нарушения); аппетит (хороший, удовлетворительный плохой); масса тела; тренировочные нагрузки (фиксируются кратко); ЧСС (пульс в минуту) лежа, стоя, до тренировки, во время тренировки, после тренировки; спортивные результаты (результаты выполнения контрольных упражнений-тестов).

В качестве примерной формы ведения дневника предлагается следующая:

	Объективные и субъективные показатели
	Дата

	
	10.10.__ г.
	11.10 __ г.

	1. Самочувствие

2. Сон 

3. Аппетит

4. Масса тела

5. Тренировоч-

ные нагрузки

6. Пульс в минуту: лёжа стоя

до тренировки

во время тренировки

после тренировки

7. Спортивные результаты
	Хорошее 

8 ч, хороший

Хороший

65 кг

темповой бег 6х200 м

62 удар/мин

72 удар/мин

68 удар/мин

138 удар/мин

75 удар/мин

Бег 100 м за 14,4 с
	Хорошее 

8 ч, хороший

Удовлетворит.

64,3 кг

ускорения 8х30 м, бег 100 м

63 удар/мин

73 удар/мин

68 удар/мин

141 удар/мин

77 удар/мин

Бег 100 м за 14,5 с




Чтобы корректировать содержание занятий по результатам показателей самоконтроля, разработаны специальные тесты. Интенсивность физической нагрузки можно оценить:

1. По величине ЧСС во время занятия. Если ЧСС 100-130 удар/мин – интенсивность физической нагрузки низкая; 130-150 удар/мин – средняя; 150-170 удар/мин – выше средней; 170-200 удар/мин - высокая; более 200 удар/мин – предельная. ЧСС определяется в течение первых 20 сек после выполнения упражнения и результат умножается на 3. К полученному результату добавляется 10% ударов пульса. Например, после бега на 3000 м пульс был 140 удар/мин, 10% от этой величины равно 14 ударам. Складывая эти величины (140+14 = 154) получим пульс во время бега (физической нагрузки) – 154 удар/мин.

2. По времени восстановления пульса после занятия. При малой нагрузке пульс восстанавливается через 5-7 минут. При средней нагрузке – через 10-15 минут, а при высокой нагрузке – через 40-50 минут.

3. По изменению массы тела до и после физической нагрузки (при малой нагрузке масса тела может уменьшиться на 300 г, при средней – на 400-700 г, при большой – на 800 г и более).

4. По степени утомления (таблица 10).

10.2. Профилактика травматизма в процессе самостоятельных занятий

Спортивной травмой называется повреждение или патологическое состояние, возникающее в результате занятий физическими упражнениями или спортом. В процессе самостоятельных занятий чаще всего встречаются травмы легкой и средней степени тяжести.

Основными причинами травматизма, связанными с физическими упражнениями, являются: нерациональная методика и организация занятий, неполноценное материально-техническое обеспечение, неблагоприятные метеорологические и гигиенические условия, недисциплинированность и неудовлетворительное состояние здоровья занимающихся (наличие заболеваний или повреждений, в состоянии переутомления или перетренировки). 


К недостаткам в организации и методике проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом относятся:

· объединение в одну группу лиц с различной степенью физической подготовленности;

· быстрый переход от простых упражнений к сложным без достаточной подготовки;

· самостоятельное выполнение на снарядах достаточно сложных упражнений без страховки и помощи;

· проведение спортивной тренировки без предварительной разминки;

· проведение занятий и тренировок в поздние часы или вскоре после приема пищи;

К недостаткам материально-технического обеспечения мест занятий относятся:

· неправильная подготовка спортивных снарядов и снаряжения;

· низкое качество спортивных снарядов и снаряжения, нарушение требований и правил их использования;

Причинами травм, возникающих вследствие недисциплинированности занимающихся, являются: грубость, применение запрещенных приемов во время занятий по спортивным играм, низкое качество судейства.

К неблагоприятным гигиеническим и метеорологическим условиям, которые могут быть причинами травм, относятся: нарушение режима, проведение самостоятельных занятий при чрезмерно высокой или низкой температуре воздуха и большой скорости его движения, повышенной или пониженной влажности, дождь, гололёд, снегопад, плохая видимость, недостаточная освещенность мест занятий и др.
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12. Приложения.

Приложение 1.

Примерные варианты комплексов утренней физической зарядки

Комплекс упражнений для утренней физической зарядки № 1. 

Упражнение 1. Исходное положение (ИП) – ноги вместе, ладони на голове, пальцы переплетены. Не разъединяя пальцы, поднять руки ладонями вверх, подняться на носки, потянуться; вернуться в ИП. Указания: темп медленный. Поднимая руки – вдох, опуская – выдох. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 2. Исходное положение (ИП) – руки на пояс, ноги на ширине плеч. Присесть как можно ниже, колени врозь, пятки от пола не отрывать, спину держать вертикально; вернуться в ИП. Указания: темп медленный. Приседая – вдох, вставая – выдох. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 3. Исходное положение (ИП) – упор лёжа. Поднимая таз вверх, отвести плечи назад, не сдвигая кистей и стоп с места; вернуться в ИП, прогнуться в пояснице. Указания: темп медленный, Поднимая таз – вдох, опуская выдох. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 4. Исходное положение (ИП) – руки по швам, ноги на ширине плеч. Наклониться вперед до горизонтального положения, руки в стороны, лопатки соединить, голову приподнять; вернуться в ИП. Указания: темп средний. При наклоне туловища – вдох, при выпрямлении – выдох. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 5. Исходное положение (ИП) – кисти сжаты в кулак. Четыре круга руками вперед; четыре круга руками назад. Указания: темп средний. Дыхание равномерное. Повторить 4-5 раз в каждом направлении.

Упражнение 6. Исходное положение (ИП) – руки на пояс, ноги врозь. Наклон до предела влево; наклон до предела вправо. Указания: темп средний. При наклоне – вдох, проходя вертикальное положение – короткий выдох. Повторить по 8-10 раз в каждую сторону.

Упражнение 7. Исходное положение (ИП) – руки вперед, ладонями вниз. Мах левой ногой вправо, достать ею ладонь правой руки и вернуться в ИП; то же правой ногой. Указания: темп средний. Поднимая ногу – выдох, опуская – вдох. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 8. Исходное положение (ИП) – руки на пояс. Прыжок ноги врозь; прыжок ноги вместе. Указания: темп быстрый. Дыхание равномерное. Повторить 30-40 раз.

Упражнение 9. Ходьба на месте с постепенным замедлением темпа 30-50 сек.

Комплекс упражнений для утренней физической зарядки № 2. Выполняется на 16 счетов. Исходное положение – строевая стойка.

«Раз-два» – поднимаясь на носки, медленно поднять руки вперед и затем – вверх; пальцы сжаты в кулак, ладони внутрь, смотреть вверх, потянуться.

«Три» – опускаясь на обе ступни, с силой согнуть руки, прижав их к телу, кулаки к плечам, смотреть прямо.

«Четыре» – разогнуть руки вверх, прогнуться, смотреть вверх.

«Пять» - соединяя носки ног, присесть до отказа на всей ступне, ладони на бедрах, локти в стороны.

«Шесть» - выпрямиться, поднимая руки вперед и отводя их в стороны и назад до отказа (с рывком в конце движения); пальцы сжаты в кулак.

«Семь» – присесть до отказа на обе ступни, ладони на бедрах, локти в стороны.

«Восемь» – прыжком встать, ноги врозь на широкий шаг, руки на пояс.

«Девять» – разгибая левую руку и отводя ее в стороны и до отказа назад (пальцы сжаты в кулак), одновременно повернуть туловище налево, ноги с места не сдвигать, смотреть на кисть левой руки.

«Десять» – повернуть туловище прямо, руки на пояс.

«Одиннадцать» – разгибая правую руку  и отводя ее в сторону и назад до отказа (пальцы сжаты в кулак), одновременно повернуть туловище направо, ноги с места не сдвигать, смотреть на кисть право руки.

«Двенадцать» - повернуть туловище прямо, руки на пояс

«Тринадцать» – резко наклониться вперед до касания земли руками, ноги прямые.

«Четырнадцать» – выпрямляясь, поднять руки вперед и, отводя их в стороны и назад, прогнуться.

«Пятнадцать» – резко наклониться вперед до касания земли руками, ноги прямые.

«Шестнадцать» – выпрямляясь, прыжком соединить ноги и принять строевую стойку.

Комплекс упражнений для утренней физической зарядки № 3. Выполняется на 16 счетов. Исходное положение – строевая стойка.

«Раз-два» – с силой отвести плечи и руки до отказа назад, повернуть кисти, сжатые в кулаки, ладонями вперед и, поднимаясь на носки, движением в стороны медленно поднять прямые руки вверх, кулаки разжать, потянуться.

«Три» – опускаясь на обе ступни, с силой согнуть руки, прижав их к телу, кулаки к плечам, лопатки сблизить, смотреть прямо.

«Четыре» – сделать широкий выпад влево с резким разгибанием рук в стороны и поворотом головы налево, пальцы разжать, ладони книзу.

«Пять» – толчком приставить левую ногу к правой и с силой согнуть руки, прижав их к телу; кулаки к плечам, лопатки сблизить, смотреть прямо.

«Шесть» – сделать широкий выпад вправо с резким разгибанием рук в стороны и поворотом головы направо, пальцы разжать, ладони книзу.

«Семь» – толчком приставить правую ногу к левой и с силой согнуть руки, прижав их к телу, кулаки к плечам, лопатки сблизить, смотреть прямо.

«Восемь» – прыжком поставить ноги врозь на широкий шаг, руки вверх, ладони с хлопком соединить над головой, а туловище отклонить назад.

«Девять» – резко наклониться вперед, руки между ног, ноги не сгибать.

«Десять» – выпрямиться, поднимая руки вперед на высоту плеч, повернуть туловище налево и резким движением развести руки в стороны до отказа, пальцы сжать в кулак, ладони вперед, ступни с места не сдвигать.

«Одиннадцать» – не останавливаясь, повернуть туловище направо и повторить наклон вперед, руки между ног.

«Двенадцать» – не останавливаясь выпрямиться и повторить то же движение, что и на счет «десять», только с поворотом туловища направо.

«Тринадцать» – не останавливаясь, повернуть туловище налево и повторить наклон вперед, руки между ног.

«Четырнадцать» – выпрямляясь, прыжком свести ноги на ширину плеч (ступни поставить параллельно) и присесть до отказа, руки вперед ладонями книзу, пальцы разжать.

«Пятнадцать» – прыжком поставить ноги врозь на широкий шаг, руки вверх в стороны ладонями внутрь.

«Шестнадцать» – прыжком соединить ноги, опустить руки и принять строевую стойку.

Примечание: комплексы № 2,3 рекомендуется выполнять 2-4 раза подряд. Упражнения в комплексах могут быть иными. Часто менять упражнения нет большой необходимости, особенно если Вы привыкли к комплексу. Но время от времени делать это целесообразно для более эффективного развития координации движений, освоения новых двигательных навыков.

Комплекс физических упражнений № 4 для укрепления мышц брюшного пресса.


Упражнение 1. Исходное положение (ИП) – упор сидя. Согнуть ноги в коленях, выпрямить их под углом 450, вернуться в ИП. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 2. Исходное положение (ИП) – упор сидя. Подтянуть колени к груди, сгруппироваться, прижав руками колени к груди, опустить ноги, вернуться в ИП. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 3. Исходное положение (ИП) – упор сидя. Поднять прямые ноги, развести их в стороны, свести и, опустив на пол, вернуться в ИП. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 4. Исходное положение (ИП) – лёжа на спине, руки в стороны. Поднять согнутые в коленях ноги, опустить, вернуться в ИП. Повторить 10-12 раз.

Упражнение 5. Исходное положение (ИП) – лёжа на спине, руки в стороны. Поднимая туловище и ноги, сгруппироваться, прижав колени руками к груди, опустить ноги, лечь на пол и принять ИП. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 6. Исходное положение (ИП) – то же. Поднять прямые ноги, коснуться пола за головой, вернуться в ИП. Повторить 8-12 раз.

Упражнение 7. Исходное положение (ИП) – лёжа на спине, руки, согнуты в локтях, на груди. Подавая руки вперед, сесть, вернуться в ИП. Повторить 8-12 раз. 

Упражнение 8. Исходное положение (ИП) – лёжа на спине, руки за головой. Наклонить туловище вперед, стараясь коснуться лбом коленей, вернуться в ИП. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 9. Исходное положение (ИП) – сидя на скамейке (табурете), носки ног зафиксированы, руки на поясе или за головой. Наклоны назад. Повторить 6-12 раз.

Упражнение 10. Исходное положение (ИП) – то же. Наклониться назад до горизонтального положения, дерзать 5 сек, вернуться в ИП. Повторить 3-6 раз. Пауза между повторениями 5-7 сек.

Приложение 2.

Примерные комплексы физических упражнений для физкультпауз

Комплекс 1 (физических упражнений в положении сидя на стуле). Темп медленный.

Упражнение 1. Исходное положение (ИП) – руки опущены вниз. Поднимание прямых рук вверх и опускание их вниз с потряхиванием. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 2. Исходное положение (ИП) – то же. Сгибание напряженных рук в локтевых суставах, с последующим разгибанием их с расслаблением мышц. Повторить 10-12 раз.

Упражнение 3. Исходное положение (ИП) – держась руками за край стула. Перемещение туловища с одной половины таза на другую - «ёрзание». Повторить 12-16 раз.

Упражнение 4. Исходное положение (ИП) – руки на пояснице. Прогибание в пояснице с массированием мышц спины руками. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 5. Исходное положение (ИП) – руки на пояс. Сгибание и разгибание стоп с разведением и сведением колен. Повторить 16-18 раз.

Упражнение 6. Исходное положение (ИП) – руки опущены вниз. Круговые движения стопами. Повторить по 16-18 раз в каждую сторону.

Упражнение 7. Исходное положение (ИП) – руки на пояс. Круговые движения в плечевых суставах вперед и назад. Повторить 2-3 серии по 6-8 раз.

Упражнение 8. Исходное положение (ИП) – руки опущены вниз. Повороты туловища в правую и левую стороны с касанием руками края стула с боку. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 9. Исходное положение (ИП) – руки к плечам. Круговые движения согнутыми руками вперед и назад. Повторить 2-3 серии по 4-6 раз.

Упражнение 10. Исходное положение (ИП) – руки опущены вниз. Поднимание расслабленных рук вверх и опускание их вниз с потряхиванием. Повторить 6-8 раз.

Комплекс 2 (физических упражнений в положении сидя на стуле). Темп медленный.

Упражнение 1. Исходное положение (ИП) – руки опущены вниз. Поднимание прямых рук вперед-вверх (вдох), с последующим опусканием их вниз (выдох) и расслаблением. Повторить 4-6 раз.

Упражнение 2. Исходное положение (ИП) – руки перед грудью, согнуты в локтях. Круговые движения согнутыми руками вперед и назад. Повторить 2-3 серии по 4-6 раз.

Упражнение 3. Исходное положение (ИП) – руки за голову. Наклоны головы вперед и назад с массированием мышц шеи. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 4. Исходное положение (ИП) – упор руками о края стула с боку. Поднимание согнутых ног с разведением стоп. Повторить 3-4 серии по 6-8 раз.

Упражнение 5. Исходное положение (ИП) – то же. Прогибание в пояснице с опорой руками на стул. Повторить 5-8 раз.

Упражнение 6. Исходное положение (ИП) – руки опущены вниз. Имитация бега. Повторить 3-4 серии по 10-15 сек, пауза между сериями – 15 сек.

Упражнение 7. Исходное положение (ИП) – руки перед грудью согнуты в локтях. Повороты туловища с касанием колена локтем. Повторить 8-10 раз в каждую сторону. 

Упражнение 8. Исходное положение (ИП) – руки опущены вниз. Разведение и сведение ног с поворотом стоп. Повторить 2-3 серии по 10-12 раз.

Упражнение 9. Исходное положение (ИП) – то же. Расслабленное потряхивание ногами. Повторить 4-6 раз каждой ногой.

Упражнение 10. Исходное положение (ИП) – то же. Поднимание расслабленных рук вверх и опускание их вниз с потряхиванием. Повторить 6-8 раз.

Комплекс 3 (физических упражнений в положении сидя на стуле с гимнастикой для глаз). Темп медленный.

Упражнение 1. Исходное положение (ИП) – кисти рук на бёдрах. Сидеть с закрытыми глазами, расслабив мышцы лица и откинувшись на спинку стула - 10-15 сек.

Упражнение 2. Исходное положение (ИП) – сидя с закрытыми глазами. Выполнить самомассаж 20-30 сек надбровных дуг и нижней части глазниц, делая пальцами круговые поглаживания от носа. Затем посидеть с закрытыми глазами 10-15 сек.

Упражнение 3. Исходное положение (ИП) – руки согнуты перед грудью, кисти плотно соединены, пальцы скрестить. Повернуть кисти пальцами вперед, не разъединяя ладони, вернуться в ИП. Повторить 4-6 раз, затем опустить руки и потрясти расслабленными кистями.

Упражнение 4. Исходное положение (ИП) – руки согнуты в локтях, ладони вверх и вперед. Выполнить поочередно щелчки пальцами, начиная с указательного пальца (каждый раз перед щелчком большой палец сверху). То же в обратном порядке. Повторить 2-3 раза, затем опустить руки и потрясти расслабленными кистями.

Упражнение 5. Исходное положение (ИП) – руки опущены вниз. Наклонить голову к груди и затем слегка отклонить назад. Повторить 4-6 раз.

Упражнение 6. Исходное положение (ИП) – то же. Смотреть вдаль перед собой в течение 2-3 сек. Перевести взгляд на кончик носа и задержать на 3-5 сек. Повторить 6-8 раз.

Комплекс 4 (физических упражнений в положении сидя на стуле с гимнастикой для глаз). Темп медленный.

Упражнение 1. Исходное положение (ИП) – руки опущены вниз. Круговое движение головы в одну сторону, затем в другую. Повторить 3-4 раз.

Упражнение 2. Исходное положение (ИП) – ладони на затылке. Самомассаж затылочной части головы и шеи. Выполнять подушечками пальцев сверху вниз-наружу: поглаживаниями, круговыми движениями, растираниями.

Упражнение 3. Исходное положение (ИП) – руки опущены вниз. Крепко зажмурить глаза на 3-5 сек, затем открыть на 3-5 сек. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 4. Исходное положение (ИП) – руки на поясе. Напряжённо свести локти вперед, затем отвести локти назад, прогнуться. Повторить 3-4 раза.

Упражнение 5. Исходное положение (ИП) – то же. Правая рука за голову, напрягая мышцы, повернуть туловище направо. Расслабляя мышцы, вернуться в ИП. То же в другую сторону. Повторить 3-4 раз.

Упражнение 6. Исходное положение (ИП) – правая рука вперёд, большой палец оттопырен на расстоянии 40-50 см от глаз. Следить глазами за медленными опусканиями, а затем подниманиями пальца руки. Повторить 10-12 раз, меняя руки.

Приложение 3.

Примерные комплексы атлетической гимнастики

Комплекс 1 (физических упражнений с гантелями)


Все упражнения выполняются в среднем, удобном для Вас темпе. Начальный вес гантелей для мужчин – 2-3 кг, для женщин – 0,5-1,5 кг. Тренироваться с гантелями следует 4-5 раз в неделю по 35-40 минут.

Упражнение 1. Исходное положение (ИП) – руки с гантелями к плечам. Не разгибая рук, медленные вращательные движения руками вперед и назад. Повторить по 6-8 раз в каждую сторону.

Упражнение 2. Исходное положение (ИП) – ноги врозь, гантели внизу. Присесть на всей ступне, руки с гантелями вперед, вернуться в ИП. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 3. Исходное положение (ИП) – ноги врозь, гантели к плечам. Повороты туловища направо и налево, не меняя положения рук. Повторить 16-18 раз.

Упражнение 4. Исходное положение (ИП) – лечь на спину, руки с гантелями в стороны. Поднять гантели прямыми руками вперед, вернуться в ИП. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 5. Исходное положение (ИП) – руку с гантелью вперед. Не опуская руки, поворачивать гантель по часовой и против часовой стрелки до утомления. Повторить 2 раза каждой рукой.

Упражнение 6. Исходное положение (ИП) – гантели внизу. Согнуть руки локтями наружу, гантели к подмышкам. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 7. Ходьба с потряхиванием кистями, расслабляя мышцы рук (1-2 мин). 

Упражнение 8. Исходное положение (ИП) – гантели за голову, согнутые руки прижать к голове, локти кверху. Разогнуть руки и поднять гантели вверх, вернуться в ИП. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 9. Исходное положение (ИП) – согнуть руки, гантели к плечам. Резко выпрямить руки с гантелями вперед и держать в этом положении 3-5 сек. Опустить руки и вернуться в ИП. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 10. Исходное положение (ИП) – гантели внизу. Подскоки на одной и двух ногах (1 мин). Ходьба без гантелей (2 мин), с потряхиванием кистями, расслабляя мышцы рук.

Комплекс 2 (физических упражнений с гирей)

Занятие проводить 3-5 раз в неделю. Вес гири 16-24 кг. Перед каждым занятием обязательно проводится разминка 5-8 минут.

Упражнение 1. Исходное положение (ИП) – ноги на ширине плеч, хватом сверху взяться за ручку гири, стоящей впереди. Выпрямляя ноги, туловище и сгибая руки, поднять гирю до уровня груди (гиря должна двигаться ближе к туловищу), вернуться в ИП. Выпрямляя туловище – вдох, наклоняя – выдох. Темп средний. Повторить 10-15 раз. Отдых 2 минуты. После отдыха то же самое повторить 8-10 раз с гирей 24 кг.

Упражнение 2. Исходное положение (ИП) – ноги на ширине плеч, гиря впереди ручкой поперёк. Хватом сверху обеими руками взяться за бока ручки. Плавно выжать её вверх до полного выпрямления рук над головой. Повторить 10-12 раз. Отдых 2 минуты. После отдыха то же самое повторить 2 серии по 6-10 раз с гирей 24 кг. Отдых между сериями 3 минуты.

Упражнение 3. Исходное положение (ИП) – ноги на ширине плеч, гиря впереди на расстоянии 20-30 см ручкой продольно. Сгибая ноги и наклоняя туловище, правой рукой хватом снизу взяться за ручку гири. Слегка поднять гирю и послать назад между ногами, затем, используя возвратное движение гири, быстро выпрямляя ноги и туловище и сгибая руку, поднять гирю к плечу, потом, наклоняя туловище и сгибая ноги, выпрямить руку и послать гирю назад между ногами и снова поднять на грудь. Выпрямляя туловище – вдох, наклоняя – выдох. Темп средний и быстрый. Повторить 8-12 раз. Отдых 2 минуты. После отдыха то же самое повторить левой рукой. То же упражнение повторить 6-8 раз с гирей 24 кг.

Упражнение 4. Исходное положение (ИП) – ноги на ширине плеч, гиря впереди ручкой поперёк. Хватом снизу обеими руками взяться за ручку гири, выпрямиться. Согнуть руки к груди, затем разогнуть. Темп медленный и средний. Повторить 10-12 раз. Отдых 2 минуты. После отдыха то же самое повторить 8-10 раз с гирей 24 кг.

Упражнение 5. Исходное положение (ИП) – ноги на ширине плеч, гиря впереди ручкой поперек. Руками захватить бока ручки, поднять гирю вверх над головой и опустить на спину. Присесть как можно ниже, вернуться в ИП. Темп средний. Повторить 2 серии по 10-15 раз. Отдых между сериями 3 минуты.

Упражнение 6. Исходное положение (ИП) – ноги на ширине плеч, гиря впереди ручкой продольно. Наклониться, хватом сверху двумя руками взяться за ручку гири, выпрямиться. Поднять гирю вперед-вверх над головой основанием вниз, плавно опустить к бедрам. Темп средний. Повторить 10-15 раз. Отдых 3 минуты. После отдыха то же самое повторить 8-10 раз с гирей 24 кг.

Упражнение 7. Исходное положение (ИП) – стоя на двух табуретках (стульях), ноги на ширине плеч. Двумя руками хватом сверху взяться за ручку гири. Выпрямиться. Не сгибая ног, наклониться вперед-вниз так, чтобы гиря опустилась между табуретками как можно ниже, вернуться в ИП. Темп медленный и средний. Повторить 2-3 серии по 15-20 раз. Отдых между сериями 3 минуты.

Упражнение 8. Исходное положение (ИП) – ноги на ширине плеч, гиря впереди ручкой продольно. Наклониться, хватом сверху обеими руками взяться за ручку гири. Выпрямиться. Прыжки с гирей. Темп средний и быстрый. Повторить 6-10 раз. Отдых 3 минуты. После отдыха то же самое повторить 6-8 раз с гирей 24 кг. (Это упражнение можно выполнять и с гирей на спине).

Комплекс 3 (физических упражнений с резиновым бинтом)

Резиновый бинт – это резиновая лента (продаётся в аптеке) длиной 3,5-5 м, шириной 5 см и весом 200-300 граммов. По сравнению с эспандером резиновый бинт даёт гораздо больше возможностей в выполнении атлетических упражнений. Величина нагрузки регулируется изменением длины бинта и количеством одновременно растягиваемых лент его. Оно должно быть таким, чтобы, не задерживая дыхание и не очень напрягаясь, Вы могли повторить упражнение несколько раз подряд. При занятиях с бинтом следует соблюдать следующие правила: в исходном положении (ИП) бинт должен быть слегка растянут; все упражнения выполнять с полной амплитудой и без резких движений, а возврат в исходное положение должен происходить плавно и с сопротивлением; после каждого упражнения делать паузу30-40 сек для отдыха мышц.

Упражнение 1. Исходное положение (ИП) – стоя ноги врозь на середине бинта, взяться за его концы, руки внизу. Поднять руки в стороны (или вперед), вернуться в ИП. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 2. Исходное положение (ИП) – наступить на середину бинта, взяться за его концы, руки внизу. Сгибать руки в локтях. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 3. Исходное положение (ИП) – наступить на бинт, поднять локти вверх, предплечья согнуть за голову (бинт должен быть ощутимо натянут). Растягивать бинт, выпрямляя руки вверх. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 4. Исходное положение (ИП) – руки вверх (бинт провисает). Опустить руки в стороны, вернуться в ИП. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 5. Исходное положение (ИП) – руки опущены, бинт за спиной. Поднять руки в стороны (растягивая бинт), вернуться в ИП. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 6. Исходное положение (ИП) – сидя на полу, концы перекинутого через стопы и натянутого бинта в прямых руках. Согнуть руки, максимально подтягивая бинт к плечам, вернуться в ИП. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 7. Исходное положение (ИП) – тоже. Отвести руки в стороны (растягивая бинт), вернуться в ИП. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 8. Исходное положение (ИП) – стоя на левой ноге, бинт перекинуть через согнутую правую ногу. Разогнуть правую ногу (растягивая бинт), вернуться в ИП. То же другой ногой. Повторить 10-14 раз.

Упражнение 9. Исходное положение (ИП) – свернуть бинт с обоих концов так, чтобы образовалось два рулона, расположенных рядом; взять в каждую руку по рулону. Сжимать и разжимать рулоны руками. Повторить 2 серии по 10-15 раз, отдых между сериями 5-10 сек.

Упражнение 10. Исходное положение (ИП) – бинт закреплен над головой, взяться за его концы, руки подняты вверх. Развести руки в стороны (растягивая бинт) и опустить вниз, вернуться в ИП. Повторить 6-8 раз.

Комплекс 4 (физических упражнений со штангой)

Упражнение 1. Исходное положение (ИП) – стоя, ноги на ширине плеч, штанга у бёдер в опущенных руках, ладони обращены вперед. Сгибая руки в локтях, плавным движением поднять штангу к плечам (выполняя упражнение, локти держать на одном месте, не подбивать гриф бедрами и не отклонять туловище назад). Повторить 8-10 раз.

Упражнение 2. Исходное положение (ИП) – штанга на груди, хват на ширине плеч. Выпрямляя руки, плавным движением поднять снаряд над головой (не подбивать гриф грудью и не отклонять туловище назад). Повторить 8-10 раз.

Упражнение 3. Исходное положение (ИП) – стоя, штанга у бёдер в опущенных руках, хват на ширине плеч. Оставляя руки прямыми, как можно выше поднять плечи и, отводя их назад, вернуться в ИП. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 4. Исходное положение (ИП) – стоя, туловище наклонено вперед, ноги на ширине плеч, хват средний. Подтянуть штангу к поясу (локти держать ближе к туловищу) и вернуться в ИП. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 5. Исходное положение (ИП) – лежа на скамейке, штанга на груди. Плавным движением выжать штангу вверх и вернуться в ИП. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 6. Исходное положение (ИП) – стоя, штанга на плечах за головой. Глубоко присесть на всей ступне (спину держать прямо), вернуться в ИП. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 7. Исходное положение (ИП) – стоя, штанга на плечах. Подняться на носки (ноги прямые), вернуться в ИП. Повторить 12-15 раз.

Упражнение 8. Исходное положение (ИП) – стоя, штанга на плечах за головой ноги на ширине плеч. Наклониться вперед (лопатки вместе, спина прямая, голову не опускать), вернуться в ИП. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 9. Исходное положение (ИП) – стоя, взяв штангу разнохватом. Выпрямить спину и оторвать снаряд от пола, вернуться в ИП. Повторить 8-10 раз.

Упражнение 10. Исходное положение (ИП) – лёжа на наклонной доске, ноги закреплены вверху и слегка согнуты, лёгкая штанга или гриф за головой. Поднять туловище из положения лёжа в сед, вернуться в ИП. Повторить 12-15 раз.

ТАБЛИЦА 1. Базовые упражнения и распределение нагрузки на различные группы мышц при планировании атлетических тренировок в течение недели

	Тренируемая мышечная группа
	Тренируемые мышцы
	Упражнения 
	Коли-чество упраж-нений в неделю

	Мышцы шеи
	Шеи
	Наклоны, круговые движения
	1-2

	Мышцы спины
	Широчайшие спины (боковые части)
	Подтягивание на перекладине широким хватом до касания её затылком, тяга вниз на блочных устройствах
	2-3

	
	Широчайшие спины (тыльные части)
	Тяга штанги в наклоне, тяга к животу на блочных устройствах сидя
	

	
	Трапециевидные
	Тяга штанги, гантелей или рукоятки блочного устройства к подбородку
	

	
	Длинные спины
	Становая тяга, выпрямление туловища лёжа на скамье или гимнастическом «козле»
	

	Мышцы груди
	Верхней части
	Жим штанги или гантелей на наклонной скамье
	1-3

	
	Средней части
	Жим штанги или гантелей лёжа на горизонтальной скамье
	

	
	Нижней части
	Отжимание на брусьях, жим штанги на наклонной скамье головой вниз
	

	Мышцы брюшного пресса
	Брюшного пресса
	Поднимание туловища из положения лёжа в сед, то же на наклонной доске головой вниз
	1-2

	Мышцы плечевого пояса
	Дельтовидная 
	Жим штанги или гантелей стоя или сидя
	1-2

	Мышцы плеча
	Бицепсы 
	Сгибание рук в локтевых суставах со штангой или гантелями
	2-4

	
	Трицепсы 
	Разгибание рук в локтевых суставах со штангой в положении лёжа (французский жим), жим узким хватом, отжимание на брусьях
	

	Мышцы предплечья
	Предплечья 
	Сгибание рук в запястьях хватом сверху и снизу
	1-2

	Мышцы бедра
	Четырёхглавая бедра
	Приседание со штангой на плечах и груди, жим ногами на тренажёрах
	1-2

	
	Бицепс бедра
	Становая тяга с прямыми ногами, сгибание ног на тренажёрах
	

	Мышцы голени и стопы
	Голени и стопы
	Подъём на носки стоя и сидя
	1-2
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ТАБЛИЦА 2. Обязательные тесты определения физической подготовленности студентов
	Характеристика направленности тестов
	Оценка в очках

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Женщины

	Тест на скоростно-силовую подготовленность бег 100 м (сек)
	15,7
	16,0
	17,0
	17,9
	18,7

	Поднимание (сед) и опускание туловища из положения лежа, ноги закреплены, руки за головой (кол-во раз)
	60
	50
	40
	30
	20

	Тест на общую выносливость - бег 2000 м (мин., сек.)
	10.15
	10.50
	11.15
	11.50
	12.15

	Мужчины

	Тест на скоростно-силовую подготовленность бег 100 м (сек)
	13,2
	13,8
	14,0
	14,3
	14,6

	Тест на силовую подготовленность - подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	15
	12
	9
	7
	5

	Тест на общую выносливость - бег 3000 м (мин., сек.)
	12.00
	12.35
	13.10
	13.50
	14.00


ТАБЛИЦА 3. Дополнительные нормативы (тесты) по физической подготовленности студентов основного и спортивного учебных отделений

Женщины

	Тесты
	Оценка в очках

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Бег на 1000 м 

(мин, сек)
	3.50
	4.05
	4.25
	4.40
	5.10

	Подтягивание в висе лежа (к-во раз)
	20
	16
	10
	6
	4

	Бег на 30 м (сек)
	5.1
	5.2
	5.3
	5.4
	5.5

	Приседание на одной ноге (к-во раз на каждой)
	12
	10
	8
	6
	4

	Прыжки в длину с места (см)
	190
	180
	170
	160
	150

	Прыжки в длину с разбега (см)
	365
	350
	325
	300
	280

	Волейбол. Подачи по зонам (7 подач)
	5
	4
	3
	2
	1

	Баскетбол. Броски в корзину 

(10 бросков)
	5
	4
	3
	2
	1

	Челночный бег 3х10 м (сек)
	7,2
	7,6
	8,0
	8,3
	8,6

	Комплексное силовое упр. (к-во раз)
	34
	30
	28
	26
	24

	Челночный бег 10х10м (сек.)
	31.0
	32.0
	34.0
	35.0
	36.0

	Бег на лыжах 5 км (мин,сек)
	31.00
	32.30
	34.15
	36.40
	38.00 б/вр

	Плавание 100 м вольным стилем (мин,сек)
	2.15
	2.40
	3.05
	3.30
	б/вр


Мужчины

	Тесты
	Оценка в очках

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Бег 5000 м (мин,сек)
	21.30
	22.30
	23.30
	24.50
	25.40

	Бег на 1000 м (мин, сек)
	3.20
	3.30
	3.40
	3.55
	4.05

	6-минутный бег (м)
	1550
	1450
	1350
	1250
	1150

	Бег на 400 м (мин, сек)
	1.08
	1.11
	1.15
	1.17
	1.19

	Приседания на одной ноге (к-во раз)
	11
	9
	7
	5
	3

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)
	45
	40
	35
	30
	25

	Бег на 30 м (сек)
	4.2
	4.3
	4.4
	4.5
	4.6

	Прыжки в длину с места (см)
	250
	240
	230
	223
	215

	Волейбол. Подачи по зонам (7 подач)
	5
	4
	3
	2
	1

	Баскетбол. Бросок в корзину 

(10 бросков)
	7
	5
	4
	3
	2

	Прыжок в длину спиной вперёд (м)
	1.36
	1.30
	1.21
	1.12
	1.03

	Челночный бег 3х10 м (сек)
	7.1
	7.4
	7.7
	8.0
	8.3

	Комплексное упражнение с 

баскетбольным мячом (сек)
	10,0
	11,0
	12,0
	13,0
	14,0

	Комплексное силовое упражнение 

(к-во раз)
	54
	52
	48
	44
	40

	Челночный бег 10х10м (сек)
	27.0
	27.5
	28.0
	28.5
	29.0

	Бег на лыжах 5 км (мин,сек)
	23.50
	25.00
	26.25
	27.45
	28.30

	Бег на лыжах 10 км (мин,сек)
	50.00
	52.00
	55.00
	58.00
	б/вр

	Плавание 50 м вольным стилем (мин,сек)
	40.0.
	44.0
	48,0
	57.0
	б/вр

	Плавание 100 м вольным стилем (мин,сек)
	1.40
	1.50
	2.00
	2.15
	2.30

	Плавание 100 м способом брасс (мин,сек)
	2.05
	2.15
	2.30
	2.50
	3.05
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