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Предисловие
Цель данного учебно-методического пособия – сформировать у студентов знания об основах физкультурной деятельности человека; систематизировать подход к овладению теоретическими сведениями по физической культуре и спорту; способствовать созданию базы знаний о будущей профессиональной деятельности.

Учебный материал учебно-методического пособия ориентирован на последовательное освоение следующих тем: «Физическая культура, ее понятия», «Физические упражнения, их влияние на основные системы организма», «Контроль и самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом», «Личная и общественная гигиена», «Здоровье и принципы здорового образа жизни», «Спорт, основные компоненты и понятия», «Олимпийское движение». В них раскрываются:

- этапы исторического развития и основные понятия физической культуры, ее роль в общечеловеческой культуре и в повышении функциональных возможностей организма человека; 

- основные и вспомогательные средства физического воспитания, роль физических упражнений в физическом развитии человека;

- формы и методы контроля и самоконтроля при занятиях физическими упражнениями, профилактика травматизма на занятиях физической культурой и спортом, первая медицинская помощь при некоторых видах травм;

  - основы личной и общественной гигиены, значение закаливания, профилактика простудных заболеваний;

- понятие здоровья, принципы здорового образа жизни, профилактика вредных привычек, питание и его значение для роста и развития человека; 

- многообразие видов спорта, краткая характеристика базовых видов спорта, физические качества человека, средства и методы развития физических качеств;

- основы олимпийских знаний.
К каждой теме предлагаются вопросы для закрепления пройденного материала и тестовые контрольные задания.
ВВЕДЕНИЕ

Физическая культура – часть общей культуры общества, позволяющая познавать собственные природные свойства людей. Она включает в себя систему физического воспитания, развитие спортивной науки, спортивные достижения, специальные научные знания по анатомии, психологии, педагогике и др. Служит мощным и эффективным средством воспитания всесторонне развитой личности. 

Теоретический курс по основам знаний предмета «Физическая культура» призван сформировать у человека устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, в целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В процессе освоения учебного материала складывается целостное представление о единстве биологического и социального начала в человеке, законах и закономерностях развития его психосоматической природы.

Тема 1. Физическая культура, ее понятия
1.1. Физическая культура как часть культуры общества
Культура представляет собой сугубо специфическую форму человеческого бытия и потому ее истоки обнаруживаются на самых ранних этапах исторического развития человечества (культура – лат. «выращивание», «обработка», «развитие», «образование», воспитание»). Каждое новое поколение людей осваивало культурное наследие предыдущих поколений и, добавляя нечто новое, обеспечивало прогресс культуры. Культура имеет бесконечное количество проявлений, состоит из множества взаимосвязанных компонентов. Политическая, правовая, гуманитарная, физическая и другие виды культур призваны удовлетворять определенные потребности людей и в комплексе обеспечивать развитие и выживание человечества. В процессе развития культуры появился компонент, включающий формы и способы преобразования собственной природы человека, который и получил название - «физическая культура».

Физическая культура является частью общей культуры общества, специально ориентированной на совершенствование естественных, природных свойств человеческого организма. Она включает систему физического воспитания, специальные научные знания по анатомии, психологии и другим отраслям, спортивные достижения. 
Физическая культура, как и культура в целом, является результатом общественно-исторической практики людей. Ее возникновение относится к древнейшим временам. На каждом историческом этапе физическая культура имела свои специфические черты. Физическая культура (греч. «природа» + культура) — область социальной деятельности, направленная на сохранение и укрепление здоровья, развитие психофизических способностей человека в процессе осознанной двигательной активности. Это часть культуры, представляющая собой совокупность ценностей и знаний, создаваемых и используемых обществом в целях физического и интеллектуального развития способностей человека, совершенствования его двигательной активности и формирования здорового образа жизни, социальной адаптации путём физического воспитания, физической подготовки и физического развития [1]. Не стоит путать два разных понятия: физкультура и спорт. Физкультура направлена на укрепление здоровья, а спорт направлен на получение максимального результата и спортивных наград.
В условиях первобытного строя физическая культура возникла на основе трудовой деятельности. Ее отличала тесная связь с трудом и бытом древнего человека. В процессе охоты, рыболовства, собирательства нужно было проявлять большую физическую силу, ловкость, выносливость, упорство и внимание. Потребность в повышении уровня физического развития привела к появлению физических упражнений и практике их применения.

В рабовладельческий период физическая культура и спорт получили распространение в странах Древнего Востока и в античных государствах Греции и Рима. В этих странах были созданы свои системы физического воспитания, специальные школы и спортивные площадки. Однако занятия физическими упражнениями того периода в основном были направлены на освоение военного дела.

Физическая культура средних веков также имеет военную направленность и носит классовый характер. Военно-физическая подготовка феодалов велась в специальных рыцарских школах. Среди простого народа – ремесленников и крестьян, проводились народные игры, в которых можно было продемонстрировать свою  силу и удаль – перетягивание каната, кулачные бои и др.

В эпоху Возрождения и Нового времени передовые представители буржуазной интеллигенции Я.А. Коменский, Ж.Ж. Руссо, И.Г. Песталоцци выдвигали реформы системы образования. В своих учениях они подчеркивали необходимость объединения физического и духовного воспитания с начальной ступенью образования. В это время наблюдается подразделение различных видов физических упражнений на гимнастику, игры и туризм. Также формируются национальные системы физического воспитания. 

В настоящее время физкультурное движение охватывает всех людей планеты и имеет связь с общей культурой общества. 

Физическая культура как компонент общей культуры имеет свои отличия. К ним относятся:

· активная двигательная деятельность человека (выполнение физических упражнений) – это принципиальное отличие физической культуры от физического труда или бытовых действий;

· положительные изменения в физическом состоянии человека (повышение его работоспособности, уровня развития морфофункциональных свойств организма, улучшение показателей здоровья);

· комплекс материальных и духовных ценностей (создание в обществе условий для эффективного совершенствование физических возможностей человека – спортивные сооружения, виды спорта, программно-нормативные и организационные основы физкультурной практики, ее достижения и т.д.).
Материальные и духовные ценности физической культуры это не только спортивные сооружения, инвентарь, специальное оборудование, спортивная экипировка, медицинское обеспечение, а также это информация о физической культуре, произведения искусства, разнообразные виды спорта, игры, комплексы физических упражнений, этические нормы, регулирующие поведение человека в процессе физкультурно-спортивной деятельности, и др. В развитых формах физическая культура продуцирует эстетические ценности (физкультурные парады, спортивно-показательные выступления и др.).

Результатом деятельности в физической культуре является физическая подготовленность и степень совершенства двигательных умений и навыков, высокий уровень развития жизненных сил, спортивные достижения, нравственное, эстетическое, интеллектуальное развитие.

Физическая культура как часть культуры общества многогранно воздействует на людей, это воздействие выражается в функциях:

*образовательные (занимаясь физическим упражнениями человек осваивает технику выполнения того или иного движения, совершенствует основу действия);

*прикладные (занятия физическими упражнениями помогают человеку освоить профессионально-прикладные умения и навыки, необходимые как в жизни (например, плавание), так и в трудовой деятельности (например, на воинской службе);

*спортивные (через специальные физические упражнения человек может достигать максимальных результатов в избранном виде спорта);

*рекреативные (физические упражнения способствуют активному отдыху, восстановлению работоспособности после учебного либо трудового дня);

*оздоровительно-реабилитационные (систематические занятий физическими упражнениями укрепляют здоровье, продлевают долголетие, также могут служить средством восстановления функций организма после болезни или травмы);

*эстетические (обучаясь технике физических упражнений человек приобретает пластику, вырабатывает «красоту движений», иногда средства физической культуры отображаются в различных видах искусства – цирк, балет и др.);

*нормативные (формирование представлений о возможностях человека, его физическом совершенстве согласно разнообразных норм – возраст, пол, уровень физической подготовленности, спортивная квалификация, индивидуальные особенности);
* информационные (пропаганда физической культуры среди населения, накопление духовных и материальных ценностей в области физической культуры и передача их из поколения в поколение);
*воспитательные (на занятиях физической культурой у человека происходит формирование личностных, волевых и интеллектуальных качеств);

*социальные (через занятия физической культурой происходит приобщение к опыту социальных отношений, формирование активной жизненной позиции, приобретение на занятиях социального статуса «спортсмен-любитель», «профессионал», «судья», «инструктор»);

*интегративные (физическая культура сближает людей в определенные организации (команды, клубы, общества) на основе интересов и совместной деятельности).

Таким образом, физическая культура является основой социально-культурного бытия индивида, основополагающей модификацией его общей и профессиональной культуры. Как интегрированный результат воспитания и профессиональной подготовки она проявляется в отношении человека к своему здоровью, физическим возможностям и способностям, в образе жизни и профессиональной деятельности и предстает в единстве знаний, убеждений, ценностных ориентации и в их практическом воплощении. Как качество личности физическая культура влияет на эффективность учебно-профессиональной деятельности и культуры будущего специалиста. Она характеризует свободное, сознательное самоопределение личности, которая на разных этапах жизненного развития из множества ценностей избирает, осваивает те формы, которые наиболее значимы для человека. Физическая культура личности проявляет себя в трех основных направлениях:

1. Определение способности к саморазвитию (направленность личности «на себя», что обусловлено ее социальным и духовным опытом, обеспечивает ее стремление к творческому «самостроительству», самосовершенствованию).
2. Самодеятельное, инициативное самовыражение будущего специалиста, проявление творчества в использовании средств физической культуры, направленных на предмет и процесс его профессионального труда.
3. Развитие творчества личности, направленного на отношения, возникающие в процессе физкультурно-спортивной, общественной и профессиональной деятельности, то есть «на других», чем богаче и шире круг связей личности в этой деятельности, тем богаче становится пространство ее субъективных проявлений
И как многогранное общественное явление физическая культура связана со многими сторонами социальной действительности, широко и глубоко пронизывает жизнь людей. В связи с этим в общей структуре физической культуры довольно отчетливо выделяются виды и разновидности, которые принято обозначать как направления использования физической культуры (Чесноков Н.Н., 2001). 
Формы (направления) физической культуры:
Базовая физическая культура – составляющий фундамент физической культуры, она направлена на обеспечение базового уровня общей физической подготовленности, необходимого в любой сфере человеческой деятельности.

Содержанием базовой физической культуры является приобретение основного фонда знаний, жизненно важных двигательных умений и навыков, достижение общего разностороннего физического развития (детские дошкольные и общеобразовательные учреждения, средние и высшие учебные заведения, семья, массовый спорт). В зависимости от этапов возрастного развития, условий жизни, личных интересов и потребностей отдельных людей содержание базовой физической культуры может изменяться. Ее задачи могут решаться также в форме секционных и самостоятельных занятий по общей физической подготовке. Для базовой физической культуры характерно, что содержание занятий обеспечивает комплексное развитие физических возможностей занимающихся.

Оздоровительно-реабилитационная физическая культура – относительно самостоятельное направление использования физической культуры в качестве средства лечения заболеваний и восстановления функций организма, нарушенных вследствие заболеваний, травм, переутомления и др.

Содержанием оздоровительно-реабилитационной физической культуры  является комплекс средств и методов, специализированных в зависимости от причин и характера нарушений функций организма (лечебная и рекреативная физическая культура).

Профессионально-прикладная физическая культура – включена в систему специальной подготовки человека к конкретной деятельности, избранной им в качестве основной.

Содержанием профессионально-прикладной физической культуры  является подготовка к службе в армии, подготовка к конкретной трудовой деятельности, поддержание работоспособности, снятие утомления (военная подготовка, профессиональная подготовка, производственная физическая культура). Формы организации на производстве: вводная гимнастика, физкультурная пауза, реабилитационные упражнения, в армии – физическая подготовка.

Занятия физической культурой не только позволяют развивать физические способности, двигательные умения и навыки, но и воспитывают волевые и нравственные качества, закаляют характер человека. 

Составные части физической культуры.

Массовая физическая культура.

Массовую физическую культуру образует физкультурная деятельность людей в рамках процесса физического воспитания и самовоспитание для общего физического развития и оздоровления, совершенствования двигательных возможностей, улучшения телосложения и осанки, а также занятий на уровне физической рекреации.

Физическая рекреация.

Рекреация (лат. — recreation, — «восстановление») — 1) каникулы, перемена в школе 2) помещение для отдыха в учебных заведениях 3) отдых, восстановление сил человека. Физическая рекреация — это двигательный активный отдых и развлечения с использованием физических упражнений, подвижных игр, различных видов спорта, а также естественных сил природы, в результате которых получается удовольствие и достигается хорошее самочувствие и настроение, восстанавливается умственная и физическая сила.

Адаптивная физическая культура.

Специфичность этой деятельностной сферы выражается в дополняющем определении «адаптивная», что подчеркивает предназначение средств физической культуры для лиц с отклонениями в состоянии здоровья. Это предполагает, что физическая культура во всех её проявлениях должна стимулировать позитивные морфо-функциональные сдвиги в организме, формируя тем самым необходимые двигательные координации, физические качества и способности, направленные на жизнеобеспечение, развитие и совершенствование организма. Магистральным направлением адаптивной физической культуры является формирование двигательной активности, как биологического и социального факторов воздействия на организм и личность человека. Познание сущности этого явления — методологический фундамент адаптивной физической культуры. В Санкт-Петербургском Университете физической культуры им. П. Ф. Лесгафта открыт факультет адаптивной физической культуры, задачей которого является подготовка высококвалифицированных специалистов для работы в сфере физической культуры инвалидов. Помимо работы с людьми, имеющими отклонения в состоянии здоровья, адаптивная физическая культура направлена на использование двигательной активности для содействия социально-психологической адаптации, профилактику отклонений в социализации (например, в рамках этого направления разрабатывается использование средств физической культуры и спорта для профилактики наркозависимости).

Физическое воспитание.

Под современным широким понятием «физическое воспитание» подразумевается органическая составная часть общего воспитания — учебный, педагогический процесс, направленный на освоение человеком личностных ценностей физической культуры. Иными словами, целью физического воспитания является формирование физической культуры личности, то есть той стороны общей культуры человека, которая помогает реализовать его биологический и духовный потенциал. Физическое воспитание, понимаем мы это или нет, начинается с первых же дней после рождения человека.

Основоположником научной системы физического воспитания (первоначально — образования), гармонично способствующей умственному развитию и нравственному воспитанию молодого человека, является в России русский педагог, анатом и врач Петр Францевич Лесгафт (1837—1909). Созданные им в 1896 году «Курсы воспитательниц и руководительниц физического образования» были первым в России высшим учебным заведением по подготовке специалистов физического воспитания, прообразом современной Санкт-Петербургской академии физической культуры имени П. Ф. Лесгафта.

Следует различать термины «физкультурное образование» как профессиональную подготовку в специальных учебных заведениях и «физическое образование» в его первоначальном (по П. Ф. Лесгафту) смысле физического воспитания. В английском языке термин «physical education» может употребляться и в том, и в другом смысле. Следует также иметь в виду, что за рубежом не в ходу английский термин «physical culture» в смысле нашего широкого понятия «физическая культура». Там в зависимости от конкретного направления физкультурной деятельности используются слова «sport», «physical education», «physical training», «fitness» и др.

Физическое воспитание в единстве с умственным, нравственным, эстетическим и трудовым воспитанием обеспечивает всестороннее развитие личности. Причём эти стороны общего процесса воспитания в значительной мере проявляются и в самом организованном соответствующим образом процессе физического воспитания.

В высших учебных заведениях процесс физического воспитания студентов осуществляется на кафедре физического воспитания через учебную дисциплину «Физическая культура», «Прикладная физическая культура», «Элективные курсы по физической культуре и спорту».

Цель физического воспитания достигается в решении взаимосвязанных оздоровительных, развивающих, образовательных и воспитательных задач.

К оздоровительным и развивающим задачам физического воспитания относятся:

укрепление здоровья и закаливание организма;

гармоническое развитие тела и физиологических функций организма;

всестороннее развитие физических и психических качеств;

обеспечение высокого уровня работоспособности и творческого долголетия.

Считается, что для выполнения этих задач общее время учебно-тренировочных занятий по дисциплине «Физическая культура» и дополнительных самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом для каждого студента должно составлять не менее 5 часов в неделю.

Физическое воспитание детей дошкольного возраста.
Физическое воспитание детей дошкольного возраста занимает особое место в системе воспитания. Особенность этого периода состоит в том, что организм дошкольника обладает низкой сопротивляемостью неблагоприятным воздействиям среды, но вместе с тем быстро увеличивает свои адаптивные и функциональные возможности.

В период от рождения до семи лет характеризуется большой двигательной активностью. Именно в дошкольном детстве формируется здоровье, общая выносливость, работоспособность, жизнедеятельность, всестороннее физическое развитие, совершенствование функций организма, повышение активности. Формируется нервная система, костно-мышечная системы, дыхательный аппарат. Физическое воспитание способствует умственному, нравственному и эстетическому воспитанию дошкольников, формируя гармонически развитую личность. Целью физического воспитания является:

формирование у детей основ здорового образа жизни.

В процессе физического воспитания осуществляются оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи:

укрепление и охрана здоровья ребёнка, закаливание организма;

помощь в формировании изгиба позвоночника, развитие сводов стопы, укреплению связочного аппарата, развитию всех групп мышц и др.;

формирование жизненно необходимых видов двигательных действий (ходьбы, бега, прыжков и др.);

развитие физических качеств (ловкость, выносливость);

совершенствование деятельности ЦНС;

воспитательная задача направлена на разностороннее развитие детей.

Основные средства физического воспитания:

физические упражнения;

природный фактор;

естественный фактор;

массаж;

личная гигиена.

Полноценное физическое воспитание достигается при комплексном применении всех средств, так как каждое из них по разному влияет на организм человека. Физическое воспитание детей осуществляется в соответствии со следующими гигиеническими правилами:

выбор оптимального двигательного режима с учетом биологической потребности растущего организма в движении и его функциональных возможностей;

разграниченное применение средств и форм физического воспитания в зависимости от возраста, пола, состояния здоровья и физической подготовленности;

систематичность занятий, и комплексное использование всех средств и форм физического воспитания;

создание гигиенически полноценных условий внешней среды во время занятий.

Физическая культура при беременности.
Для поддержания здоровья и отличного самочувствия беременной женщине необходимы занятия спортом. Беременным женщинам рекомендуют делать упражнения до получаса в день и до пяти дней в неделю. Перед началом любых упражнений необходимо консультация лечащего врача. Стоит отметить, что при таких заболеваниях, как диабет, заболевания сердца и астма, врачи рекомендуют воздержаться от занятий физической культурой. Так же необходимо воздержаться от нагрузок в следующих случаях: ослабление шейки матки, угроза выкидыша или непроизвольный аборт в предыдущую беременность, кровянистые выделения или кровотечения, преждевременные роды в прошлом, предлежание плаценты. Чтобы начать физические упражнения после родов необходимо проконсультироваться с врачом, он подскажет, какие упражнения будут для вас безопасны, и когда их можно начинать.
1.2. Основные понятия физической культуры
Изучение любой учебной дисциплины, как правило, начинается с освоения ее понятийного аппарата, т.е. со специфических терминов и понятий.

Система основных понятий отражает добытые наукой и практикой знания о физической культуре. Ее предметом служит формирование культуры двигательной деятельности человека и общества в процессе занятий физическими упражнениями. 

Физическая культура - это исторически сложившаяся совокупность условий, средств, способов и результатов физического совершенствования людей (Н.Н. Чесноков).

Физическое воспитание - это вид воспитания, направленный на обучение движениям (двигательным действиям), и воспитание (управление развитием) физических качеств человека (Л.П. Матвеев, А.Д. Новиков).

Физическая рекреация - это двигательная деятельность людей, направленная на укрепление здоровья, сохранение работоспособности и продление творческого долголетия посредством использования форм физической активности (Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов.).

Спорт - это состязательная деятельность, направленная на достижение высших результатов (требует специальной подготовки, а также межличностных отношений и норм поведения) (Л.П. Матвеев, А.Д. Новиков).

Спортсмен – это человек, который систематически занимается специальными физическими упражнениями, участвует в соревнованиях с целью достижения максимального результата (Л.П. Матвеев, А.Д. Новиков).
Физическое развитие - это процесс становления, формирования и последующего изменения морфофункциональных свойств организма в течение индивидуальной жизни (телосложение, здоровье, развитие физических качеств), определяется наследственностью, возрастом и др. (Л.П. Матвеев, А.Д. Новиков).

Физическое образование - это процесс формирования у человека двигательных умений и навыков, а также передача специальных физкультурных знаний (Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов).

Физическое совершенство - это исторически обусловленный идеал физического развития и физической подготовленности человека, оптимально соответствующий жизни.

Двигательная компетентность (двигательный опыт) - это объем освоенных человеком двигательных действий и способов их выполнения (А.П. Матвеев).

Физическое упражнение - это виды двигательных действий, которые направлены на реализацию задач физического воспитания и подчинены его закономерностям (Л.П. Матвеев).

Система физического воспитания - это исторически обусловленный тип социальной практики физического воспитания, включающий мировоззренческие, теоретико-методические, программно-нормативные и организационные основы, обеспечивающие физическое совершенствование людей и формирование здорового образа жизни (Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов).

1.3. Физическая культура в системе профессионального образования
В соответствии с Федеральным законом от 04.12.2007 N 329-ФЗ

(ред. от 02.08.2019) "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" образовательные организации с учетом местных условий и интересов обучающихся самостоятельно определяют формы занятий физической культурой, средства физического воспитания, виды спорта и двигательной активности, методы и продолжительность занятий физической культурой на основе федеральных государственных образовательных стандартов и нормативов физической подготовленности.

Организация физического воспитания и образования в образовательных организациях включает в себя:

1.Проведение обязательных занятий физической культурой и спортом в пределах основных образовательных программ, а также дополнительных (факультативных) занятий физической культурой и спортом в пределах дополнительных общеобразовательных программ.
2.Создание условий, в том числе обеспечение спортивным инвентарем и оборудованием, для проведения комплексных мероприятий по физкультурно-спортивной подготовке обучающихся.
3.Формирование у обучающихся навыков физической культуры с учетом индивидуальных способностей и состояния здоровья, создание условий для вовлечения обучающихся в занятия физической культурой и спортом.
4.Осуществление физкультурных мероприятий во время учебных занятий.
5.Проведение медицинского контроля за организацией физического воспитания.
6.Формирование ответственного отношения родителей (лиц, их заменяющих) к здоровью детей и их физическому воспитанию.
7.Проведение ежегодного мониторинга физической подготовленности и физического развития обучающихся.
8.Содействие организации и проведению спортивных мероприятий с участием обучающихся.
9.Содействие развитию и популяризации студенческого спорта.
10.Участие обучающихся в международных спортивных мероприятиях, в том числе во Всемирных универсиадах и официальных спортивных соревнованиях.

В целях вовлечения обучающихся в занятия физической культурой и спортом, развития и популяризации студенческого спорта образовательными организациями могут создаваться спортивные клубы (в том числе в виде общественных объединений), не являющиеся юридическими лицами. Деятельность таких спортивных клубов осуществляется в порядке, установленном уполномоченным Правительством Российской Федерации федеральным органом исполнительной власти, и предусматривается уставами соответствующих образовательных организаций.

Образовательные организации высшего образования, которые осуществляют деятельность в области физической культуры и спорта, научные организации, осуществляющие исследования в области физической культуры и спорта, учредителем которых является федеральный орган исполнительной власти в области физической культуры и спорта, вправе осуществлять научно-методическое обеспечение спортивных сборных команд Российской Федерации в порядке, установленном в соответствии с Федеральным законом.

Участие в развитии студенческого спорта осуществляется Российским студенческим спортивным союзом - общероссийской общественной организацией, осуществляющей свою деятельность в соответствии с законодательством Российской Федерации об общественных объединениях, со своим уставом и на основе признания международной спортивной организацией в области студенческого спорта.

Вопросы для повторения:

1.Назовите основные исторические моменты развития физической культуры.

2.Дайте определение понятию «физическая культура».

3.Раскройте роль физической культуры в жизни каждого человека.

4.Перечислите все основные понятия физической культуры. 
Тема 2. Физические упражнения, их влияние на основные системы организма

2.1. Физическое упражнение – основное средство физического воспитания. Техника физического упражнения

В процессе физического воспитания используются следующие средства: физические упражнения, естественные силы природы и гигиенические факторы. 
Устойчивость организма к неблагоприятным факторам зависит от врожденных и приобретенных свойств. Она весьма подвижна и поддается тренировке как средствами мышечных нагрузок, так и различными внешними воздействиями (температурными колебаниями, недостатком или избытком кислорода, углекислого газа). Отмечено, например, что физическая тренировка путем совершенствования физиологических механизмов повышает устойчивость к перегреванию, переохлаждению, гипоксии, действию некоторых токсических веществ, снижает заболеваемость и повышает работоспособность. У людей, которые систематически и активно занимаются физическими упражнениями, повышается психическая, умственная и эмоциональная устойчивость при выполнении напряженной умственной или физической деятельности.

К числу основных специфических средств физического воспитания относятся физические упражнения. 

Под физическими упражнениями понимают такие двигательные действия, которые направлены на решение задач физического воспитания, сформированы и организованы с учетом его закономерностей. 

Существует многообразие физических упражнений, которое распределено по группам в соответствии со сходными признаками.

Классификации физических упражнений:

по физиологическому признаку (большой, средней и малой мощности);

по характеру мышечных сокращений (работа мышц может носить статический или динамический характер);

по степени координационной сложности (простые, средние и сложные);

по направленному развитию физических качеств (совершенствуется выполнение конкретных движений с проявлением силы, быстроты, выносливости, высокой координации, гибкости);

по биомеханическому признаку (упражнения (движения) циклического характера (ходьба, бег, плавание, гребля, передвижения на коньках, лыжах, велосипеде и т.п.) и упражнения ациклического характера (упражнения без обязательной слитной повторяемости определенных циклов, имеющих четко выраженные начало и завершение движения: прыжки, метания, гимнастические и акробатические элементы, поднимание тяжестей). 
Физические упражнения представляют собой не просто механическое повторение определенных действий. Выполнение любых физических упражнений должно быть направлено на достижение конкретного результата. Добиться же результата можно с помощью решения двигательной задачи. Двигательная задача может заключаться, например, в преодолении препятствия, расстояния, поднимании отягощения и т.д. Выполняются упражнения различными способами с различными затратами усилий. Поэтому существует такое понятие, как «техника физического упражнения». Под техникой понимают способ выполнения движения, который позволяет наиболее эффективно решить поставленную задачу (т.е. техника – это самый правильный и рациональный способ выполнения упражнения). В технике любого двигательного действия выделяют: 

основу техники - это состав и последовательность движений и элементов, входящих в физическое упражнение (например, в прыжках в длину с разбега различают разбег, отталкивание, полет, приземление);

главное звено техники – это элемент двигательного действия, без которого невозможно выполнить данное физическое упражнение (например, в прыжках – отталкивание);

детали техники – это отдельные элементы и особенности выполнения двигательного действия, которые зависят от индивидуальных особенностей человека (например, в беге с максимальной скоростью люди невысокого роста делают большее количество шагов, чем люди высокого роста).

Выделение в технике физического упражнения таких компонентов имеет большое значение для процесса обучения. Когда основа техники несложная, двигательное действие можно разучивать сразу. Если же основа техники сложная, упражнение лучше разучивать по частям.

2.2. Роль занятий физическими упражнениями в повышении функциональных возможностей организма человека

Выполнение физических упражнений оказывает на человека многостороннее воздействие. Выполняя различные физические упражнения, занимающиеся учатся управлять своими движениями, овладевают новыми двигательными умениями и навыками, развивают физические качества, укрепляют здоровье, преодолевают трудности, вырабатывают в себе ценные для жизни качества и черты характера – смелость, настойчивость, трудолюбие, развивают умственные способности. Регулярные физические нагрузки улучшают работу сердца и кровеносных сосудов. Во время интенсивных занятий пульс и количество крови, выбрасываемое сердцем за одно сокращение увеличиваются и тем самым обеспечивается хорошее кровоснабжение работающих органов и тканей. 

Регулярные занятия физическими упражнениями оказывают существенное влияние на внешнее дыхание, вентиляцию воздуха в легких, на обмен в легких кислорода и углекислоты между воздухом и кровью, на использование кислорода тканями организма. О функциональных возможностях внешнего дыхания можно судить по величине жизненной емкости легких, которая измеряется количеством максимально выдыхаемого воздуха после полного вдоха. Жизненная емкость легких юных спортсменов составляет 4 литра, тогда как у не занимающихся физическими упражнениями этот показатель составляет около 2,5 литров. 

Исследования организма спортсменов говорят о том, что в результате систематических тренировок мышечная масса увеличивается, укрепляются суставы, связки. Также повышается эластичность связочного аппарата, расширяется сеть капилляров и улучшается кровоснабжение работающих мышц. Тренированные люди лучше ориентируются в пространстве, хорошо владеют чувством равновесия.

Под влиянием физических упражнений совершенствуются функции центральной нервной системы. Повышается не только физическая, но и умственная работоспособность.

Влияние физических упражнений на осанку человека.

Осанка – привычная поза человека поддерживать свое тело в положении стоя, сидя, в движении. При правильной осанке плечи человека слегка отведены, грудь приподнята, спина ровная, голова держится прямо. Правильная осанка сказывается на здоровье человека. У людей с неправильной осанкой появляются боли в спине, нарушается кровообращение, происходит смещение внутренних органов. Правильная осанка во многом зависит от развития силы и выносливости мышц туловища.

Профилактикой возникновения неправильной осанки являются специально подобранные комплексы физических упражнений. В эти комплексы можно включать гимнастические упражнения с предметами и без них, упражнения в движении с предметами на голове, упражнения из положения стоя, сидя и лежа. Основная направленность данных упражнений - это укрепить силу мышц спины, брюшного пресса, верхних конечностей, шеи. 

Правильную осанку необходимо сохранять и сидя за столом, и при ходьбе, и при выполнении физических упражнений. Нагрузки, связанные с выполнением какой-либо работы сидя, рекомендуется чередовать с интенсивными физкультурными минутками и паузами. Особенно это важно в детском и подростковом возрасте, когда формируются кости, суставы и связки.

Людям с выраженным нарушением осанки противопоказаны занятия теми видами спорта, которые оказывают большую нагрузку на позвоночник: тяжелой атлетикой, прыжками в высоту и длину, акробатикой и т.д. При нарушении осанки полезно спать на ровной и жесткой постели на спине или на животе, отдыхать в течение дня лежа (а не сидя), заниматься оздоровительным плаванием.

Влияние физических упражнений на формирование правильного свода стопы человека.

Основная причина развития плоскостопия - это ослабление мышечно-связочного аппарата стопы. При плоскостопии быстро утомляются ноги, появляются боли в стопах, мышцах голени, бедер, пояснице. Для предупреждения развития плоскостопия надо соблюдать профилактические меры:

1.Обувь должна быть удобной и подобрана по форме и размеру стопы; обувь не должна быть тесной и на высоком каблуке (оптимальная высота – не более 3-4 см).

2.Для уменьшения деформации свода стопы пользоваться супинаторами; постоянно выполнять упражнения, укрепляющие мышцы стопы и голени.

3.Регулярно выполнять упражнения для нижних конечностей (дозированная ходьба, бег, приседания) и специальные упражнения для свода стопы (ходьба по мелкой гальке, захват пальцами ног мелких предметов, перекатывание стопой гимнастической палки и т.п.).
Влияние физических упражнений на телосложение человека.

Телосложение определяет физическое развитие человека. Показатели телосложения пытались классифицировать еще в древности. В настоящее время пользуются наиболее простой классификацией типов телосложения, предложенной русским ученым антропологом М.В. Черноруцким, согласно которой выделяют следующие типы телосложения людей:

астенический – характеризуется узкой грудной клеткой, слабой мускулатурой, слабым жироотложением и узкими костями;

нормостенический – характеризуется средним, нормальным развитием костной и мышечной системы, умеренным жироотложением;

гиперстенический – характерен для людей плотного телосложения, упитанных, у которых относительно длинное туловище и короткие конечности.

На формирование телосложения определенное влияние оказывают регулярные занятия тем или иным видом спорта. Например, бегуны на средние и длинные дистанции имеют худощавое строение, слабо выраженную мускулатуру и хорошо развитую грудную клетку. Прыгуны обычно обладают высоким ростом, относительно большим весом, тонким строением скелета, значительной окружностью бедер. Пловцы характеризуются высоким или средним ростом, хорошей подвижностью грудной клетки и высокой жизненной емкостью легких.

Надо помнить, что правильное телосложение наряду с большим эстетическим значением создает оптимальные условия для работы всех внутренних органов. Выполнение физических упражнений увеличивает силу мышц и оказывает благотворное влияние на состояние костей и суставов. Правильно проводимые занятия могут способствовать росту костей в длину и после 20-25 лет. В комплекс упражнений для формирования телосложения необходимо включать упражнения на развитие правильной осанки, мышечной массы и на снижение массы тела. При выполнении таких упражнений следует учитывать, что увеличение одних мышц при заметном отставании других может привести к искривлению позвоночника. А преобладание силы мышц-сгибателей над мышцами-разгибателями вызывает сутулость. Чтобы не нарушить подвижность грудной клетки мышцы груди, плечевого пояса и спины надо развивать равномерно. 

Для формирования красивого телосложения существуют современные системы физических упражнений: аэробика, атлетическая гимнастика, шейпинг и др. Занимающиеся этими видами спорта имеют упругие, рельефные мышцы и красивую фигуру.

Недостаток же движений в трудовой и повседневной жизни ослабляет наш организм, приводит к возникновению многих заболеваний. Также одним из следствий недостаточной активности является ожирение. Избыточный вес в свою очередь нарушает деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. У тучных людей появляются болезни печени, суставов, кожи, нарушения обмена веществ, гипертония, сахарный диабет. Лучшие средства профилактики лишнего веса – рациональное питание и достаточная двигательная активность. Ежедневно необходимо отводить 1,5 часа на выполнение физических упражнений (езда на велосипеде, ходьба, бег, спортивные и подвижные игры). В выходные дни полезно совершать загородные прогулки и туристские походы протяженностью до 8 км. Кроме того, желательно 2-3 раза в неделю посещать занятия по плаванию (по 25-30 минут) или заниматься ритмической гимнастикой.

2.3. Самостоятельные формы занятий физическими упражнениями в течение дня

Систематические занятия физическими упражнениями в условиях напряженной учебной и трудовой деятельности снимают нервнопсихические напряжения, а систематическая мышечная деятельность повышает психическую, умственную и эмоциональную устойчивость организма при напряженной учебной работе.

В режиме дня существуют формы занятий физическими упражнениями, направленные на повышение двигательной активности; поддержание оптимального уровня работоспособности в течение всего периода трудовой и учебной деятельности. К ним относятся:

1.Утренняя гигиеническая гимнастика - она позволяет перевести организм из состояния покоя в состояние бодрствования, способствует организованному началу учебного дня и повышает жизненный тонус организма. По объему может включать от 8 до 10 упражнений динамического характера на все группы мышц. Комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики должен обновляться в течение каждых 2-х недель.

2.Физкультурные минутки - снимают утомление, активизируют внимание, предупреждают нарушение осанки. Могут содержать от 4 до 5 упражнений на те группы мышц, которые были задействованы в работе и претерпели перенапряжение (например, для студентов – это могут быть упражнения 
3. Учебные занятия физической культурой – направлены на решение всех педагогических задач по обучению, совершенствованию, развитию и воспитанию занимающихся. Проводятся в образовательных учреждениях как обязательные занятия по строго регламентированной программе. 
4. Занятия в спортивных секциях – направлены на изучение техники избранного вида спорта, приобщение занимающихся к систематическим занятиям спортом, подготовку команд к участию в соревнованиях. Включают изучение техники, тактики и правил соревнований в избранном виде спорта. Проводятся по возрастным группам продолжительностью до 60-90 мин.

5. Физкультурно-массовые и спортивные мероприятия - позволяют вовлекать в занятия физической культурой большое количество людей; способствуют развитию интереса и потребности в систематических занятиях физическими упражнениями; являются средством профилактики вредных привычек. К ним относятся: дни здоровья, соревнования, туристические походы, физкультурные праздники и спортивные вечера.

6. Самостоятельные занятия физическими упражнениями являются важнейшим компонентом двигательного режима и требуют от занимающихся определенной «физкультурной грамотности». Особенно важно при самостоятельных тренировках уметь регулировать нагрузку. При дозировании физической нагрузки, регулировании интенсивности ее воздействия на организм необходимо учитывать следующие факторы: 
количество повторений упражнения; 
амплитуда движений;

исходное положение, из которого выполняется упражнение (изменение формы и величины опорной поверхности при выполнении упражнений (стоя, сидя, лежа), применение исходных положений, изолирующих работу вспомогательных групп мышц (с помощью гимнастических снарядов и предметов), усиливающих нагрузку на основную мышечную группу и на весь организм, изменение положения центра тяжести тела по отношению к опоре);
величина и количество участвующих в упражнении мышечных групп (чем больше мышц участвует в выполнении упражнения, чем они крупнее по массе, тем значительнее физическая нагрузка);

темп выполнения упражнений может быть медленным, средним, быстрым;

степень сложности упражнения зависит от количества участвующих в упражнении мышечных групп и от координации их деятельности (сложные упражнения требуют усиленного внимания, 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) зависит от времени ее выполнения, развиваемой скорости и силы при движении (чем больше мощность, тем выше физическая нагрузка)

продолжительность и характер пауз отдыха между упражнениями (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). 

Физическая нагрузка – это величина воздействия физических упражнений на организм занимающихся. Результаты занятий зависят от объема и интенсивности нагрузки. Объем – определяется количеством выполненных упражнений, затратами времени на занятии (количество подходов, длина дистанции, мера поднятого веса и т.д.). Интенсивность – характеризуется показателями темпа и скорости движений, ускорения, частоты сердечных сокращений и др. 

Слишком малая нагрузка, как правило, не способствует развитию физических качеств, а слишком большая нагрузка может привести к перетренированности и утомлению.

Утомление – временное снижение физической работоспособности. Занимающийся может наблюдать у себя внешние и внутренние признаки утомления. К внешним относятся: изменение окраски кожных покровов тела, большое потоотделение, одышка, усталость. К внутренним – боль в мышцах, головная боль, учащенное сердцебиение, нарушение координации движений.

Чтобы предотвратить возникновение утомления, занимающийся должен рационально строить самостоятельные занятия физическими упражнениями. Любая самостоятельная тренировка должна начинаться с разминки для того, чтобы подготовить организм к физическим нагрузкам; чередовать упражнения, связанные с напряжением и расслаблением мышц. Распределение физической нагрузки на самостоятельных занятиях физическими упражнениями должно соответствовать возрасту, физическим возможностям и степени тренированности занимающихся. К физическим показателям нагрузки относятся количественные признаки выполняемой работы (интенсивность и объем, скорость и темп движений, величина усилия, продолжительность, число повторений). Физиологические параметры характеризуют уровень мобилизации функциональных резервов организма (увеличение ЧСС, ударного объема крови, минутного объема). Тренировочные нагрузки, выполняемые при ЧСС 131-150 удар/мин относят к «аэробной» (первой) зоне, когда энергия вырабатывается в организме при достаточном притоке кислорода с помощью окислительных реакций. 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. Самочувствие довольно точно отражает изменения, происходящие в организме под влиянием занятий физическими упражнениями. Очень важно при самостоятельных занятиях знать признаки чрезмерной нагрузки. Если нагрузка в занятиях является чрезмерной, превышает возможности организма, постепенно накапливается утомление, появляется бессонница или повышается сонливость, головная боль, потеря аппетита, раздражительность, боль в области сердца, одышка, тошнота. В этом случае необходимо снизить нагрузку или временно прекратить занятия.

При первых признаках утомления необходимо использовать активный отдых (смена упражнения на малоинтенсивное), который принесет больше пользы, нежели пассивное бездействие. Именно во время активного отдыха наиболее эффективно протекают все восстановительные процессы в организме. Активный отдых используется не только в спорте, но и в учебе, работе, быту.

Для быстрого и правильного освоения новых двигательных действий спортсмену необходимо соблюдать определенные дидактические правила:

· «от простого к сложному» - если упражнение сложное, его лучше упростить и разучивать по частям;

· «от известного к неизвестному» - нерационально пытаться обучаться сразу всем двигательным действиям, сначала надо научиться выполнять упражнение в стандартных условиях (например, сначала учатся бросать мяч в кольцо, стоя на одном месте, потом  обучаются выполнять бросок в прыжке, после ведения, с разного расстояния, затем применяют бросок непосредственно во время игры);

· «от освоенного к неосвоенному» - новое двигательной действие хорошо изучать, если оно основывается на ранее изученных движениях (например, в гимнастике равновесие осваивают сначала на полу, затем на гимнастической скамейке и лишь после этого на стандартном гимнастическом бревне).

· самостоятельные занятия физическими упражнениями следует планировать по следующей схеме: подготовительная, основная, заключительная части. Подготовительная часть занятия включает общую и специальную разминку. Задача общей разминки - активизировать (разогреть) мышцы опорно-двигательного аппарата и функции основных систем организма, тесно связанных с физической нагрузкой, особенно сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Обычно для этого применяется медленный бег и гимнастические упражнения для всех основных групп мышц. Специальная разминка готовит организм к конкретным заданиям основной части занятия, когда выполняются специально-подготовительные упражнения, сходные по координации движений и физической нагрузке с предстоящими двигательными действиями в основной части занятия. Продолжительность подготовительной части от 15 до 30 минут (зависит от подготовленности занимающихся и характера предстоящего задания). Основная часть занятий бывает простой и сложной. Простая характеризуется однотипной деятельностью (например, кроссовый бег на 3000-5000 м, двусторонняя игра в баскетбол, футбол). В сложной части применяются разнородные упражнения, требующие иногда дополнительной специальной разминки (например, при переходе от прыжков к силовым упражнениям). Основная трудность при проведении сложной основной части занятий заключается в том, чтобы определить порядок выполнения разнородных упражнений. Рекомендуется в самом начале основной части разучивать технику физических упражнений большей координационной сложности. Тренировочные нагрузки для развития физических качеств целесообразно планировать в следующем порядке: упражнения на быстроту движений, затем на силу и в конце занятия на выносливость. Основная часть занимает в среднем 70% времени. В заключительной части постепенно снижается функциональная активность занимающегося и организм приводится в сравнительно спокойное, состояние. Это достигается с помощью медленного бега, ходьбы, упражнений на расслабление. При необходимости в заключительной части проводится анализ проделанной работы, определяются задания для самостоятельной подготовки и др.
Соблюдая данные правила при самостоятельных занятиях можно правильно спланировать тренировочную нагрузку и поддерживать свое здоровье на высоком уровне.

2.4. Вспомогательные средства физического воспитания

К средствам физической культуры относятся не только физические упражнения, но и оздоровительные силы природы (солнце, воздух и вода), гигиенические факторы (режим труда, сна, питания, санитарно-гигиенические условия). Дополнительные средства включают гидропроцедуры, массаж, самомассаж и направлены на ускорение восстановления работоспособности. 
Оздоровительные силы природы используются в процессе физического воспитания в двух направлениях: 

как сопутствующие условия (занятия на открытом воздухе, в условиях горного климата), усиливающие воздействие физических упражнений; 
при организации специальных дозированных процедур (сеансы закаливания, воздушные, солнечные и водные ванны).
Физические упражнения в сочетании с естественными факторами закаливания помогают повысить общую устойчивость организма к ряду неблагоприятных воздействий внешней среды - укреплению и активизации защитных сил организма, стимуляции обмена веществ и деятельности физиологических систем и отдельных органов.
Соблюдение гигиенических правил в процессе физического воспитания усиливает положительный эффект физических упражнений. Требования гигиены к режиму нагрузок и отдыха, питания и внешних условий занятий (чистота, освещенность, вентиляция мест занятий), способствуют эффективности проводимых физических упражнений.
Чтобы повысить уровень физической и умственной работоспособности, необходимо соблюдать элементарные правила личной и общественной гигиены, отказаться от вредных привычек, проявлять двигательную активность, заниматься закаливанием.
Вопросы для повторения:

1.Что относят к средствам физического воспитания?

2.Какие средства относят к основным средствам физического воспитания и почему?

3.Какое влияние оказывают занятия физическими упражнениями на организм человека?

4.Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека.

5.Каким образом занятия физическими упражнениями влияют на развитие телосложения человека?

6.Дайте определение понятию «техника физического упражнения».

7. Какие Вы знаете формы занятий физическими упражнениями? Охарактеризуйте одну из них.

8. Назовите методические особенности проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Тема 3. Контроль и самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом

3.1. Контроль в физическом воспитании

Приспособление организма к физическим нагрузкам – длительный процесс. Он сопровождается изменением физиологических, психических и физических функций организма. Поэтому педагогу физической культуры и спорта очень важно иметь полное представление о состоянии здоровья и физического развития занимающихся.

Для этого существует такое понятие, как «контроль». С помощью данных контроля можно правильно подобрать дозировку упражнений, предупредить развитие утомления, достичь наивысших результатов. 

Контроль – это система мероприятий, обеспечивающих проверку запланированных показателей физического воспитания для оценки средств, методов и нагрузки.

Занимающиеся не должны посещать занятия физическими упражнениями без результатов обследования и заключения медицинского и педагогического контроля. Такое заключение выносится на основании специально организованных исследований.

В практике физического воспитания применяются следующие методы исследования физического развития: наружный осмотр, антропометрические измерения, тестирование физической подготовленности:
При наружном осмотре можно провести оценку таких показателей физического развития человека, как:

осанка – в зависимости от физиологических изгибов позвоночника и степени их выраженности различают нормальную, круглую, плоскую, 
кругловогнутую (рис.1); 

форма грудной клетки – в норме бывает плоской, цилиндрической, конической; при некоторых заболеваниях наблюдается асимметрия грудной клетки (так называемая «куриная грудь»);
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Рисунок 1 - Форма спины: а - нормальная, б - круглая, в - плоская, г - кругловогнутая
форма живота – зависит от состояния мышц брюшной стенки и может быть нормальной, отвислой и втянутой; 

форма ног – бывает нормальная (продольные оси от бедра и голени совпадают, а внутренние поверхности бедер, коленных и голеностопных суставов смыкаются), Х-образная, О-образная; 

форма стопы – различают нормальную, полую, уплощенную и плоскую стопу (рис.2); 
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Рисунок 2 - Форма стопы (по плантограмме): а - полая, б - нормальная, в - уплощенная,
г - плоская

кожа – обращают внимание на влажность, окраску, мозоли;

жироотложение – различают три степени развития жироотложения: малое, среднее, большое; толщина кожно-жировой складки определяется в области живота (напротив пупка, отступив 5 см от средней линии) у мужчин, и в области спины (под нижним углом лопатки) – у женщин; при малом жироотложении кожно-жировая складка бывает не толще 1 см, при среднем - до 2 см;

мускулатура – оценивается по степени развития мышц, их упругости и рельефности;

состояние опорно-двигательного аппарата – выявляют возможные ограниченные движения в суставах, вывихи.

Метод антропометрических измерений предоставляет возможность получить информацию о:

росте человека (измеряется с помощью ростомера, в сантиметрах); весе человека (измеряется в килограммах и граммах);

окружностях грудной клетки, бедра, голени (измеряются при помощи сантиметровой ленты, в сантиметрах); 

силе мышц кисти и туловища (измеряется с помощью динамометра, в килограммах и граммах);

жизненной емкости легких (измеряют с помощью спирометра, в литрах и кубических сантиметрах);

частоте сердечных сокращений (измеряется количество ударов в единицу времени, чаще всего за 1 минуту);

показателях артериального давления (измеряют с помощью тонометра).

Тестовое обследование (или тестирование) позволяет получить объективные данные об уровне физической подготовленности занимающихся.
На основе данных исследований контроля и самоконтроля возможны корректировка по улучшению качества учебного процесса и наблюдение за уровнем здоровья детей школьного возраста.

В соответствии с состоянием здоровья, физическим развитием, уровнем общей физической подготовленности занимающихся образовательных учреждений можно разделить на медицинские группы:

1.Основная медицинская группа - в нее включают занимающихся без отклонений в здоровье, имеющих достаточную физическую подготовленность. В качестве основного материала используются обязательные виды занятий по учебной программе в полном объеме, а также сдачу контрольных нормативов с оценкой и дополнительные занятия в спортивных секциях.

2.Подготовительная медицинская группа - в нее включают обучающихся, имеющих незначительные отклонения в здоровье, недостаточную физическую подготовленность. Занятия по физической культуре в данной группе проводятся совместно с основной группой, но при условии постепенного освоения упражнений и с ограничением большого объема и интенсивности нагрузок. Рекомендуются дополнительные занятия для повышения уровня физической подготовленности.

3.Специальная медицинская группа - в нее определяются учащиеся, имеющие признаки хронических заболеваний, значительные отклонения в здоровье и противопоказания к повышенной физической активности. Подгруппа А – отклонения обратимого характера, подгруппа Б – тяжелые необратимые отклонения в деятельности органов и систем. Рекомендуются занятия по лечебной физической культуре или теоретические занятия под руководством соответствующих специалистов. В подгруппе А физические нагрузки постепенно увеличиваются по объему и интенсивности согласно адаптационным и функциональным возможностям организма. Рекомендуемый двигательный режим при частоте пульса 120-130 уд/мин. в начале учебной четверти и до 140-150 уд/мин. в конце четверти. В подгруппе Б двигательные режимы выполняются при частоте пульса не более 120 – 130 уд/мин. в течение всего учебного года. Включение обучающихся в специальную медицинскую группу может носить как временный, так и постоянный характер. Перевод осуществляется на основании положительных результатов, продемонстрированных в предыдущей группе.

3.2. Самоконтроль в процессе занятий физическими упражнениями

На занятиях физической культуры показатели физического развития и своего здоровья занимающиеся могут определить и самостоятельно. Самоконтроль при выполнении физических упражнений помогает учитывать влияние нагрузок на организм и регулировать их.

Самоконтроль – ряд мероприятий, проводимых самими занимающимися с целью наблюдения за своим здоровьем на занятиях физическими упражнениями.

Цель самоконтроля - самостоятельные регулярные наблюдения простыми и доступными способами за физическим развитием, состоянием своего организма, влиянием на него физических упражнений или конкретного вида спорта. Чтобы самоконтроль был эффективным, необходимо иметь представление об энергетических затратах организма при нервно-психических и мышечных напряжениях, возникающих при выполнении учебной деятельности в сочетании с систематической нагрузкой, важно знать временные интервалы отдыха и восстановления умственной и физической работоспособности, а также приемы, средства и методы, с помощью которых можно эффективнее восстанавливать функциональные возможности организма.
Задачи самоконтроля:

1.Научиться внимательно относиться к своему здоровью.

2.Освоить простейшие методы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.

3.Развить навыки личной и общественной гигиены.

4.Научиться регистрировать и оценивать получаемые результаты самоконтроля.

5.Научиться применять на практике полученные данные.

Составляющие самоконтроля:

1.Субъективные факторы фиксируются на основе собственных ощущений (самочувствие, настроение, работоспособность, аппетит, желание заниматься физическими упражнениями).

2.Объективные факторы фиксируются специальными приборами (рост, вес, окружность тела, частота сердечных сокращений, артериальное давление, жизненная емкость легких).

Определить, как организм переносит нагрузку, лучше всего может показатель частоты сердечных сокращений. Пульс измеряют в начале занятия и затем соотносят с величинами, которые определяются в ходе выполнения физических упражнений. Чтобы получить значение пульса во время нагрузки, необходимо его измерить сразу после окончания выполнения упражнения в первые 10 секунд и умножить на шесть, чтобы получить количество ударов сердца за 1 минуту. Сравнивая полученные значения с показателями специальных таблиц, определяют интенсивность нагрузки: для режима умеренной интенсивности частота сердечных сокращений составляет 130-140 уд/мин., для режима высокой интенсивности – 140-150 уд/мин. Определив частоту сердечных сокращений в первые 10 секунд после выполнения упражнения, измерения продолжают на 30-й, 40-й, 60-й, 70-й секунде. Если пульс восстанавливается за 30 секунд до исходного уровня, это свидетельствует о том, что нагрузка переносится легко. Если восстанавливается к 60-й секунде, это значит, что нагрузка достаточно большая, но ее можно повторить. Если частота сердечных сокращений не восстанавливается вплоть до 90 секунды, это говорит о том, что нагрузка чрезмерная и ее надо уменьшить, а время отдыха увеличить.
Также можно определить степень воздействия нагрузки на организм человека измерив состояние дыхательной системы по задержке дыхания на вдохе и выдохе. После глубоких вдохов и выдохов сделать полный вдох (80-90% максимального) и задержать дыхание. Отмечается время от момента задержки дыхания до его возобновления. Задержка дыхания на 65-75 секунд свидетельствует о средней функциональной подготовленности, менее 50 секунд – о слабой, более 80 секунд – о хорошей функциональной подготовленности. То же самое сделайте на полном выдохе. В этом упражнении средняя подготовленность у тех, кто может задержать дыхание 35-40 секунд, у тех, кто задерживает дыхание менее 20 секунд, подготовленность слабая, а те, кто задерживает дыхание более 45 секунд, имеют хорошую подготовленность. 
Проверить состояние центральной нервной системы во время занятий физическими упражнениями можно при помощи ортостатической пробы, отражающей возбудимость нервной системы. Измерение ведется следующим образом: в течение 15 секунд измеряется частота пульса в положении лежа, затем через 3-5 минут в положении стоя. По разнице пульса в положении лежа и стоя за 1 минуту определяется состояние центральной нервной системы. Возбудимость центральной нервной системы считается слабой при разнице 0-6, средней – при 7-12, повышенной 19-24. При самоконтроле за состоянием нервной системы можно использовать доступные каждому пробы. Например, представление о функции вегетативной нервной системы можно получить по кожно-сосудистой реакции. Определяется она следующим образом: по коже каким-либо неострым предметом, например неотточенным концом карандаша, с легким нажимом проводят несколько полосок. Если в месте нажима на коже появляется розовая окраска, кожнососудистая реакция в норме, белая - возбудимость симпатической иннервации кожных сосудов повышена, красная или выпукло-красная - возбудимость симпатической иннервации кожных сосудов высокая. 
Все данные самоконтроля заносят в дневник самоконтроля, который необходим для отслеживания развития функциональных возможностей организма, укрепления здоровья, для умелого управления своим самочувствием и здоровьем. Дневник следует регулярно показывать педагогу по физической культуре и врачу с целью корректировки двигательного режима и физических нагрузок.

3.3. Обеспечение безопасности на занятиях физической культурой и спортом. Первая помощь при некоторых видах травм
Занятия физическими упражнениями наряду с многообразными положительными воздействиями нередко сопровождаются различными заболеваниями и травмами. Поэтому очень важно помнить о правильном дозировании нагрузки и о соблюдении техники безопасности на занятиях физической культурой.

Основные причины получения травм во время выполнения физических упражнений в большинстве случаев связаны с неправильной организацией занятий: неудовлетворительное состояние мест занятий, неисправное оборудование и инвентарь, неблагоприятные погодные условия, неподходящая одежда или обувь, отсутствие страховки, отсутствие дисциплины на занятиях, нарушение врачебных требований.

Вот некоторые требования техники безопасности на занятиях гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, спортивными играми.

Перед началом занятий по гимнастике необходимо надеть спортивный костюм и мягкую обувь с нескользкой подошвой, проверить надежность крепления перекладин, опор гимнастических снарядов; протереть гриф перекладины и брусьев сухой тряпкой; в местах соскоков со снарядов положить ровно гимнастические маты; обеспечить страховку при выполнении сложнокоординационных упражнений.

В целях безопасности на занятиях легкой атлетикой следует одевать специальную обувь – кроссовки или туфли с шипами; проводить бег на стадионе только в направлении против часовой стрелки; в качестве финишной ленточки использовать легко рвущиеся нитки; во избежание столкновений исключить резкие остановки во время бега; не выполнять прыжки на неровном, рыхлом, скользком грунте, не приземляться на руки; перед выполнением метания посмотреть, нет ли людей в секторе для метания; не оставлять снаряды для метания без присмотра; не находиться в зоне броска; не подбирать снаряды для метания без команды учителя; в жаркое время года резино-битумные дорожки побрызгать водой, а зимой очистить; песок в яме для прыжков очистить от посторонних предметов.

При занятиях плаванием не следует входить в воду без разрешения инструктора; каждый занимающийся должен иметь плавательный костюм, мыло, мочалку и полотенце; категорически запрещается нырять, прыгать в воду вниз головой в незнакомом месте, заплывать за специальные ограждения; выйдя из воды следует насухо вытереться полотенцем и переодеться в сухую одежду; начинать занятия плаванием следует с мелководного места; недопустимы ложные крики о помощи.

Требования безопасности при занятиях спортивными играми заключаются в следующем: площадка должна быть сухой, без посторонних предметов; необходимо строго выполнять правила игры; избегать столкновений, толчков и ударов; внимательно слушать и выполнять команды педагога и капитана; при падениях уметь сгруппироваться.

Оказание первой помощи при некоторых видах травм.

Ушибы – повреждение мягких тканей без нарушения целостности кожного покрова (признаки - несильная боль, припухлость, синюшность, нарушение функции суставов). Помощь: покой, холод, фиксирующая повязка. Бывают также ушибы головы, груди и живота, при которых  следует придать пострадавшему удобное положение - лежа на спине с приподнятой головой и верхней частью туловища,  срочно госпитализировать.

Растяжения и разрывы – возникают в суставах при резких движениях (признаки - резкая, острая боль, движения в суставе ограничены, припухлость в области сустава). Помощь: холод, давящая повязка, полный покой, наложение шины.

Вывихи – полное смещение суставных поверхностей костей, вызывающее нарушение функций сустава (признаки - боль, деформация сустава, ограничение движений в суставе). Помощь: покой, неподвижность поврежденной конечности, повязка на косынке, обезболивающие средства, госпитализация.

Переломы – полное или частичное нарушение целостности кости (признаки - боль, припухлость, кровоизлияние, ограниченность движений). Помощь: покой, неподвижность поврежденной конечности, наложение шины, госпитализация.

Раны – повреждение тканей органов с нарушением целостности их покрова, вызванное механическим воздействием (раны бывают поверхностные и глубокие, а также резаные, рубленые, укушенные, огнестрельные). Помощь: остановка кровотечения, защита раны от попадания микробов, наложение стерильной повязки, при необходимости госпитализация.

Действия при кровотечениях:

· из капилляров и мелких вен – поднять вверх раненую конечность и наложить давящую повязку, кожу смазать вокруг раны йодом или зеленкой;

· при артериальном   - прижать артерию к кости выше места ранения;

· при венозном  - прижать сосуд на протяжении, наложить тампон,  жгут или давящую повязку.

Первая  помощь при тепловом ударе: пострадавшего перенести в тень, приподнять голову, положить смоченную повязку на голову и в область сердца, при необходимости госпитализировать.

Первая помощь при обморожении: согреть пострадавшего с помощью теплой одежды, теплой ванны, дать теплое питье, госпитализировать.

В целях профилактики травматизма каждый занимающийся физической культурой и спортом должен помнить следующие правила:

а) должна быть удобная одежда и обувь, соответствующая данному виду спорта, месту проведения занятий и температуре помещения;

б) занятия следует начинать только в присутствии преподавателя;

в) соблюдать дисциплину, правила поведения и страховки;

г) своевременно сообщать преподавателю о недомоганиях и получении травмы;
д) использовать защитные средства  (маты, магнезию и т.д.).

Вопросы для повторения:

1.Назовите основные методы контроля за физическим развитием занимающихся физической культурой и спортом?

2.Что такое самоконтроль и с какой целью его необходимо применять на занятиях физической культурой и спортом?

3.Назовите основные правила техники безопасности на занятиях физической культурой и спортом (гимнастикой, плаванием, легкой атлетикой, спортивными играми).

4.Охарактеризуйте виды травм, возможные при неправильной организации занятий физическими упражнениями.

5.Оказание  первой помощи при ушибах, вывихах, кровотечениях.

Тема 4. Личная и общественная гигиена

Гигиена (от греч.hygienos – здоровый) – одна из старейших областей медицинских знаний. Это наука о сохранении, укреплении и повышении здоровья общества. Она объединяет общие гигиенические правила, одинаковые для людей любого возраста.

Один из ведущих принципов гигиены – это принцип единства организма и среды: организм и среда рассматриваются как неразрывное целое. Именно на основе изучения особенностей влияния различных факторов внешней среды на организм человека разрабатываются гигиенические рекомендации, нормы и правила создания благоприятных условий труда, быта, отдыха и занятий физической культурой.

4.1. Личная гигиена человека, занимающегося физической культурой и спортом
Соблюдение личной гигиены предусматривает рациональный суточный режим, тщательный уход за телом, волосами, полостью рта, элементы закаливания, гигиенические требования к одежде и обуви.

Рациональный суточный режим занимает особое место в жизни каждого человека. Основой рационального суточного режима является правильное распределение времени для различных видов деятельности и отдыха, питания и сна в течение суток. Оздоровительное воздействие режима дня обусловлено тем, что организм быстрее приспосабливается к относительно постоянным условиям жизнедеятельности. Что в свою очередь способствует повышению жизненного тонуса, качества работы и учебы, нормальному пищеварению, улучшает качество сна.

Основные положения оптимального суточного режима:

выполнение различных видов деятельности в строго определенное время;

правильное чередование трудовой, учебной, спортивной деятельности и отдыха;

регулярное, в одни и те же часы, питание;

регулярные занятия физическими упражнениями;

полезный досуг, полноценный сон.

Также при составлении режима дня необходимо учитывать возраст, индивидуальные особенности, бытовые условия, особенности учебы или работы. Выполнение режима дня позволяет поддерживать высокий уровень работоспособности, обеспечивать ритмичность работы организма. Соблюдение, которой положительно сказывается на физическом состоянии человека, предупреждает развитие перенапряжения, содействует укреплению здоровья.

Большое значение для людей, занимающихся физической культурой и спортом, имеет гигиена тела. Кожа человека выполняет ряд физиологических функций. Прежде всего, она защищает организм от влияния воздуха, проникновения бактерий, загрязнения и предохраняет ткани и органы от механических повреждений, служит регулятором тепла. Выделения сальных желез придают коже эластичность, предохраняют ее от высыхания. Грязь закупоривает отверстия потовых и сальных желез, раздражает поверхность кожи, благоприятствует размножению микробов, а при ранениях или ссадинах может вызвать воспалительные процессы. Главным средством ухода за кожей является регулярное мытье горячей водой с мылом и мочалкой, после чего следует сменить нательное белье.

Уход за волосами и ногтями предусматривает своевременную стрижку и мытье, что предохраняет занимающихся от травм и чрезмерного загрязнения во время физкультурных занятий. 

Правильный уход за зубами и полостью рта оберегает организм от множества инфекций и нарушений работы желудочно-кишечного тракта. Утром и вечером, а по возможности после каждого приема пищи необходимо тщательно чистить зубы щеткой и пастой с наружной и внутренней стороны по горизонтали и вертикали. Полезно полоскать рот слабым раствором поваренной соли. Во время еды желательно избегать быстрого чередования горячих и холодных блюд.

На занятиях физическими упражнениями разрешается находиться только в спортивной одежде и обуви.

Спортивная одежда для занятий различными физическими упражнениями должна отвечать общим гигиеническим требованиям: быть чистой и выглядеть опрятно; не сковывать движений; быть легкой и удобной; соответствовать росту и размеру занимающегося, а также виду спорта. При различной температуре воздуха комплект одежды дополняют или ограничивают. Например, при низкой температуре можно надеть теплый свитер, а при относительно высокой температуре вместо шерстяной шапочки использовать шерстяную налобную повязку. В физкультурных залах следует заниматься в короткой форме одежды. 

После занятий необходимо сменить все нательное белье на повседневную одежду. Спортивную одежду следует надевать только на занятия физическими упражнениями и соревнования. Для сохранения гигиенических свойств ее нужно регулярно сушить, проветривать и стирать.

Гигиена спортивной обуви требует, чтобы она была легкой, эластичной, хорошо вентилируемой, обеспечивала правильное расположение стопы, соответствовала ее размеру. Тесная обувь приводит к деформации стопы и затрудняет нормальное кровообращение, свободная - способствует появлению потертостей. Обувь должна быть легкой, эластичной, хорошо вентилируемой, а также обеспечивать правильное положение стопы, в этом отношении лучшими качествами обладает обувь из натуральной кожи.  Спортивная обувь должна защищать стопу от повреждений и иметь специальные приспособления для занятий соответствующим видом спорта. Например, на занятиях гимнастикой рекомендуется носить чешки или мягкие тапочки, а на занятиях легкой атлетикой - кроссовки или беговые туфли с шипами.

Соблюдение правил личной гигиены является одним из непременных условий, которыми характеризуется поведение культурного человека.

4.2. Гигиенические требования к местам занятий физическими упражнениями

Все гигиенические нормы и требования, предъявляемые к местам занятий физическими упражнениями, регламентируются специальными санитарными правилами.

Спортивные сооружения должны соответствовать специфике отдельных видов спорта и включать в себя спортивные залы, раздевалки, душевые, туалет, тренерскую и комнаты для хранения спортивных снарядов и инвентаря. Спортивные залы должны иметь вход и выход, достаточное освещение, необходимую температуру (не ниже 20◦С) и влажность (в залах – не более 35-40%) воздуха. Цветовое оформление спортивных залов не должно быть однотонным, нужно использовать цветовые комбинации холодных и теплых цветов. Поверхность стен и потолков залов должна быть удобной для закрепления и размещения спортивных снарядов и тренажеров, которые необходимо надежно закрепить и проверить на исправность. Вес спортивных снарядов для выполнения упражнения и метания должен соответствовать возрасту и физической подготовленности учащихся. Спортивный инвентарь тщательно отбирают и проверяют, чтобы на нем не было повреждений, изломов, зазубрин и других дефектов, которые могут привести к травмам. После каждого занятия необходимо проводить влажную уборку и проветривание в зале. 

Таким образом, знание и соблюдение правил личной и общественной гигиены способствует не только укреплению здоровья, но и повышению эффективности занятий физической культурой и спортом, служит залогом высоких спортивных достижений.
Вопросы для повторения:

1.В чем заключаются основные требования личной гигиены?

2.Какое значение имеет соблюдение правил личной гигиены для занимающегося физическими упражнениями?

3.Какие гигиенические требования предъявляются к спортивной одежде и обуви?

4.Какие гигиенические требования предъявляются к местам занятий физическими упражнениями и спортом?

Тема 5. Здоровье и принципы здорового образа жизни

5.1. Здоровье и принципы здорового образа жизни

В иерархической лестнице жизненных ценностей верхнюю ступень занимает здоровье человека. Здоровье и болезнь человека – производное от окружающей и, прежде всего, от социальной среды. Здоровье нельзя рассматривать как нечто независимое, автономное. Оно является результатом воздействия социальных и природных факторов.

Так что же такое здоровье и что болезнь? Какие причины способствуют сохранению здоровья и его утрате?

Здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических недостатков. 

Необходимо подчеркнуть, что и здоровый человек не может приспособиться к любым изменениям среды. Адаптация имеет свои границы. 

Подтверждение этому можно найти в изречении известного врача Генриха Синергиста: «Здоровым считается тот человек, который отличается гармоническим развитием и хорошо адаптирован к социальной среде. Здоровье не означает отсутствие болезней: это нечто положительное, жизнерадостное и охотное выполнение обязанностей, которые жизнь возлагает на человека».

Здоровье является одной из предпосылок счастья полноценной жизни человека. Состояние здоровья формируется в результате взаимодействия внешних (природных и социальных) и внутренних (наследственность, пол, возраст) факторов. В настоящее время принято выделять несколько видов здоровья:

соматическое – определяет текущее состояние органов и систем организма человека, в основе которого лежит биологическая программа индивидуального развития;

физическое – характеризует рост, развитие органов и систем организма, в основе которого лежат морфологические и функциональные резервы;

психическое – указывает на состояние психической сферы, основу которой составляет состояние общего душевного комфорта;

нравственное – опирается на комплекс характеристик, основу которых составляет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе.

Уровень здоровья также зависит от: настроения (эмоциональное состояние, окрашивающее в течение определенного времени психические процессы и поведение человека) и эмоций (формы реакции на что-либо).

В современных условиях развития нашего общества наблюдается резкое снижение состояние здоровья населения (в настоящее время сократилась продолжительность жизни на 7 лет). В организме человека заложены огромные ресурсы, которые, по расчетам специалистов, должны обеспечивать людям среднюю продолжительность жизни до 125-150 лет. Причина того что такая продолжительность жизни является пока не достигнутой, связана с факторами риска в образе жизни человека, такими как малая двигательная активность, нарушения в питании, алкоголизм, наркомания, курение, психологические стрессы.

Курение оказывает вредное влияние на центральную нервную систему, а через нее и на другие органы. Вместе с табачным дымом в организм поступают ядовитые вещества – аммиак, никотин и др. При длительном курении происходит хроническое отравление никотином, что является причиной снижения памяти, головных болей, головокружения, утомления, развития склероза сосудов, различных заболеваний дыхательной системы. Одним из тяжких следствий является поражение эндокринной системы, ведущее к ранней импотенции у мужчин, бесплодию у женщин, а также к сахарному диабету и базедовой болезни.

Регулярное употребление алкоголя ослабляет организм, разрушает нервную систему, повышает хрупкость сосудов, приводит к болезням сердца, печени, желудка и других внутренних органов. При отсутствии не принятой дозы алкоголя у людей, страдающих алкоголизмом, начинается болезненное и труднопереносимое состояние, при котором снижается работоспособность, дрожат конечности, появляется боль в различных участках тела.

Наркомания – самый опасный недуг человечества. Наркотики парализуют и убивают психику человека, делая его безвольным и способным на самые бесчеловечные поступки. Негативные действия наркотиков на здоровье человека практически те же, что и при употреблении алкоголя и курении сигарет, только значительнее и разрушительнее. Наркомания трудноизлечима, а порой вообще не поддается даже профессиональному специализированному лечению.

Отношение к своему здоровью во многом зависит от самого человека и от социокультурной среды, в которой он находится. Поэтому здоровье должно формироваться с первых дней жизни человека и сохраняться долгие годы, чтобы человек оставался активным членом общества. Естественным противостоянием интереса детей и подростков к пагубным привычкам является их стремление к интеллектуальному или физическому совершенствованию. Занятия физическими упражнениями и спортом оказывают огромную помощь в ограждении молодежи от аморального образа жизни. Ученые установили, что у человека появляются вредные привычки в результате неправильной организации своего быта, досуга. Занятия спортом являются профилактикой бесцельного времяпрепровождения, помогают человеку справиться с комплексами неполноценности, придают уверенность в себе, повышают его способность активно противостоять влиянию «дурной» компании.

Таким образом, здоровье есть залог счастья человека, достичь которого можно соблюдая здоровый образ жизни.

Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на укрепление, повышение и сохранение здоровья людей.

Здоровый образ жизни ориентирует человека на удовлетворение физических и духовных потребностей; всестороннее развитие собственной личности; искоренение вредных привычек; развитие духовных интересов, ценностей, нравственных установок и потребностей.

Здоровый образ жизни включает в себя: оптимальный двигательный режим, рациональный режим труда и отдыха, рациональное питание, гигиену, закаливание, плодотворный труд, искоренение вредных привычек.

Основу оптимального двигательного режима составляют физические упражнения, так как они являются универсальным средством борьбы с болезнями. Роль занятий физической культурой в повышении функциональных возможностей организма очень велика: нормализуется тонус организма; повышается расход энергии, компенсируя избыток питания; снижается риск заболеваний атеросклерозом, гипертонией и ишемией; совершенствуются необходимые двигательные умения и навыки; развиваются физические качества; улучшается естественный иммунитет; преодолеваются вредные привычки; поддерживается репродуктивная функция организма; усиливается профилактика неблагоприятных возрастных изменений в пожилом возрасте.

Ученые установили, что если потребность в движении не удовлетворяется, то наступает гиподинамия – недостаточная двигательная активность. Она отрицательно сказывается на деятельности всех органов и систем организма, умственной работоспособности. 

Рациональный режим труда и отдыха способствует укреплению здоровья, улучшению работоспособности и повышению производительности труда. При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и необходимый ритм работы и отдыха.

В связи с различными условиями жизни, труда и быта, индивидуальными особенностями существование единого суточного режима невозможно. Однако основные положения его должны соблюдаться при любых обстоятельствах. При составлении режима дня необходимо выделить определенное время для утренней гимнастики, гигиенических процедур, приемов пищи, выполнения домашних заданий, занятий спортом, для отдыха, сна и др. Необходимо также учитывать биологические ритмы человеческой активности (к примеру, в течение дня человек показывает наибольшую работоспособность с 8-00 до 11-00, а наибольшая активность в рабочей неделе приходится на среду).

Немаловажное значение при распределении времени в режиме труда и отдыха имеет сон. К режиму сна тоже предъявляются гигиенические требования по времени: в возрасте 8-10 лет сон должен составлять 10-11 часов, в 11-12 лет – 10 часов, в 13-14 лет – 9,5 часа, в 15-16 лет – 9 часов, в 17-18 лет – 8,5 часа. В период напряженных занятий и экзаменов во избежание умственного переутомления необходимо продолжительность сна увеличить на 30 минут.

Рациональное питание. Питание – одна из основных биологических потребностей человека. Пища дает человеку энергию, а также необходимые вещества для развития организма и регулирования обмена веществ.

Правильное питание предохраняет организм человека от ряда заболеваний, повышает сопротивляемость к болезнетворным микробам, предупреждает чрезмерное увеличение массы тела, способствует восстановлению организма после физических нагрузок, отдаляет процесс старения.

Питание должно соответствовать основным требованиям:

разнообразие и наличие различных продуктов животного и растительного происхождения;

приятный вкус, запах и внешний вид;

доброкачественность и безвредность;

4-разовое питание;

оптимальное количество в соответствии с энергетическими затратами.

Важное значение имеет сбалансированность питания, которая обеспечивается оптимальным качественным и количественным соотношением белков, жиров и углеводов. Недостаток или избыток тех или иных пищевых веществ отрицательно сказывается на состоянии здоровья, несмотря на достаточную калорийность пищи.

Основную энергию для организма дают углеводы, жиры, белки.

Белки – важнейшие пищевые вещества, необходимые для построения и постоянного обновления тканей и клеток организма. Основными источниками белка являются мясные, рыбные, молочные и зернобобовые продукты. К ним относятся сыр, горох, фасоль, мясо, рыба, птица, яйца, творог, гречка, пшено, макароны, молоко, пшеничный и ржаной хлеб. Недостаток белков сказывается на деятельности центральной нервной системы, желез внутренней секреции, печени, снижается рост и развитие организма, ухудшается умственная и физическая работоспособность.

Жиры – являются поставщиком энергии, принимают участие в обмене веществ, выполняют пластическую функцию, улучшают вкус пищи, накапливаются в соединительной ткани и предохраняют внутренние органы от ударов и сотрясений, содержат витамины А, Д, Е. Источником жиров являются продукты растительного и животного происхождения – растительное и сливочное масло, орехи, овсяная и гречневая крупа, жирная свинина, колбасы, сметана, сыры. При низком содержании жиров в питании ухудшается деятельность центральной нервной системы, почек, замедляется рост и снижается вес тела, нарушается обмен веществ в организме, понижается иммунитет, сокращается продолжительность жизни. Чрезмерное потребление жиров приводит к ожирению.

Углеводы – являются важными энергетическими компонентами пищи. Источниками углеводов являются сахар, сахаристые вещества, мед, фрукты. При недостатке углеводов возникает слабость, происходит снижение работоспособности. При избыточном содержании углеводов в пище они могут превращаться в жир, который откладывается в организме.

Витамины – высокоактивные вещества, способствующие правильному течению обменных процессов, рациональному усвоению пищевых веществ, росту и восстановлению клеток и тканей организма, хорошей сопротивляемости организма к различным заболеваниям. Например, витамины А и D содержащихся в рыбьем жире, яйцах, печени, сливочном масле, молоке, важны для развития зрения и костного скелета. Витамин С находится в цитрусовых плодах, картофеле, свежей капусте, луке, чесноке, смородине, шиповнике, соках и многих других продуктах. Недостаток его приводит к снижению умственной и физической работоспособности, поражению десен; избыток – к бессоннице, головной боли. 
Минеральные вещества – важные компоненты пищи, участвуют в пластических обменах, построении тканей организма, в работе эндокринных желез, поддержании кислотно-щелочного равновесия и водного обмена в организме (содержатся в овощах, фруктах, молоке, крупах и др.). Длительный недостаток отдельных минеральных веществ может вызвать серьезные нарушения в пластических и других процессах в организме.

Вода – участвует во всех физиологических процессах, входит в состав тканей и органов человека. Суточная доза потребления жидкости человеком в сутки - 1,5-3,0 л. Недостаток поступления воды ведет к обезвоживанию организма. В жаркое время года, а также во время и после занятий физическими упражнениями, когда усиливается потоотделение, потребность организма в воде несколько увеличивается, иногда появляется жажда. В этом случае необходимо воспитывать в себе полезную привычку: воздерживаться от частого и обильного питья, тогда ощущение жажды будет появляться реже, однако при этом следует полностью восполнять потерю воды. Надо учитывать, что вода, выпитая сразу, не уменьшает жажду, так как ее всасывание и поступление в кровь и ткани организма происходит в течение 10-15 минут. Поэтому, утоляя жажду, рекомендуется сначала прополоскать ротовую полость и горло, а затем выпивать по нескольку глотков воды 15-20 минут. В отдельных случаях, когда высокая температура окружающего воздуха сочетается с большой физической нагрузкой, может возникать ложная жажда, при которой хочется пить, хотя в организме еще не произошла большая потеря воды. 
Для людей, занимающихся физической культурой и спортом, пищевой рацион должен составляться с учетом общих гигиенических требований, вида спорта, пола, возраста, массы тела, климато-географических условий. В зависимости от этих условий рационы питания в разные моменты могут иметь белковую, углеводную и другие направленности. В период напряженных тренировок и соревнований спортсмены должны принимать пищу, богатую углеводами, делать это необходимо в одно и то же время, уделяя внимание только еде.

Закаливание. Под ним понимается приспособление организма человека к действию различных климатических факторов. Это и воздействие холода, и тепла, и солнечной радиации. Закаливание представляет собой своеобразную тренировку всего организма. В результате проведения закаливания организм приобретает способность сохранять постоянную температуру и нормальное состояние функций при меняющихся условиях внешней среды. 

Систематическое применение закаливающих процедур снижает количество простудных заболеваний, способствует повышению физической и умственной работоспособности, улучшает кровообращение и деятельность центральной нервной системы, нормализует обмен веществ.

Закаливать свой организм можно начинать в любом возрасте. И чем раньше закаливание начато, тем здоровее и устойчивее будет организм к различным заболеваниям. В период острых заболеваний и обострений хронических болезней закаливание организма нужно прекратить. Также не рекомендуется проводить закаливание перед сном.

Закаливание будет эффективным, если правильно проводить соответствующие процедуры. Основными средствами закаливающих мероприятий служат естественные факторы природы: солнце, воздух, вода.

Закаливание солнцем. Солнечные лучи вызывают сложные химические превращения в тканях и оказывают большое влияние на обмен веществ, повышают иммунитет. Ультрафиолетовые лучи проникают в организм и способствуют выработке витамина Д, при недостатке которого нарушается рост и развитие костей. Также ультрафиолетовые лучи способствуют выработке витаминов А, С, Е, под влиянием которых повышается выносливость к физическим нагрузкам и улучшается умственная работоспособность. Ультрафиолетовые лучи в малых дозах возбуждают, а в больших - угнетают центральную нервную систему, могут привести к ожогу.  Световые лучи усиливают протекание биохимических процессов в организме, повышают его иммунобиологическую реактивность, инфракрасные лучи оказывают тепловое воздействие.  
Солнечные ванны лучше принимать в утренние часы. На юге и в средней полосе России летом – с 7 до 11 часов, а в северных регионах – с 9 до 12 часов. Это снижает возможность возникновения перегрева, получения солнечных ожогов и теплового удара. Закаливание солнцем рекомендуется проводить через 1,5 часа после приема пищи. 

Закаливание воздухом. Воздушные ванны оказывают благотворное влияние на все функции организма, улучшают работу сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеварительной и выделительной систем. Закаливаясь воздухом, нужно помнить о дозировке таких процедур. Можно постепенно снижать температуру воздуха. Другой способ заключается в увеличении длительности одной процедуры при одной и той же температуре. Рекомендуется воздушные ванны начинать принимать при комнатной температуре (от +18(С до +20(С). В зависимости от возраста и состояния здоровья температуру воздуха можно снижать до +12(С. Воздушные ванны по теплоощущению подразделяются на: холодные (от -7 до +8°С), умеренно холодные (+9-16°С), прохладные (+17-20°С), индифферентные (21-22°С), теплые - (свыше +22°С)); дозировка воздушных ванн осуществляется или постепенным снижением температуры воздуха, или увеличением длительности процедуры при одной и той же температуре; сигналами неблагоприятного воздействия на организм при теплых ваннах являются - резкое покраснение кожи и обильное потоотделение, при прохладных и холодных — появление «гусиной кожи» и озноб, при этом воздушные процедуры прекращаются. Благоприятное влияние на устойчивость организма к погодным условиям оказывает и длительное пребывание на свежем воздухе. Это могут быть прогулки и пробежки на свежем воздухе, подвижные и спортивные игры, занятия туризмом и др.
Закаливание водой. Вода является самым сильным закаливающим средством, она приспосабливает организм человека к температурным колебаниям окружающей среды. Водные процедуры делятся на обтирание, обливание, душ, купание. Душ - оказывает температурное и механическое воздействие на организм: горячий и продолжительный душ понижает возбудимость, повышает интенсивность обменных процессов, теплый душ действует успокаивающе, кратковременные холодные и горячие души повышают тонус мышц и сердечнососудистой системы. Контрастный душ - эффективное средство восстановления работоспособности (схема его применения: 1 минута под горячей водой (+38-40°С), 5-10 секунд под холодной (+12-15°С), затем цикл повторяется на протяжении 5-7 минут. Обтирание – осуществляется полотенцем, губкой или просто рукой, смоченной водой, обтирание производят последовательно: шея, грудь, руки, спина, затем вытирают их насухо и растирают полотенцем до красноты, после чего обтирают ноги и также растирают их в течение 5 минут. Обливание - для первых обливаний целесообразно применять воду с температурой около +30°С, в дальнейшем снижая ее до +15°С и ниже, после обливания проводится энергичное растирание тела полотенцем. Местные водные процедуры – к примеру, обмывание стоп и полоскание горла холодной водой, так как при этом закаливаются наиболее уязвимые для охлаждения части организма, обмывание стоп проводится в течение всего года перед сном водой с температурой вначале 26-28°С, а затем снижая ее до 12-15°С, после обмывания стопы тщательно растирают до покраснения; полоскание горла проводится каждый день утром и вечером, вначале используется вода с температурой 23-25°С, постепенно каждую неделю она снижается на 1-2°С и доводится до 5-10°С. В воду при водных процедурах рекомендуется добавлять соль, спиртовые настойки, так как они усиливают раздражение кожных рецепторов.

При проведении любых закаливающих процедур необходимо придерживаться следующих принципов:

1. Постепенное повышение силы раздражителя (воды, воздуха, солнечных лучей).

2. Систематичность проведения закаливающих процедур (длительные перерывы между процедурами ведут к угасанию уже выработанных приспособительных реакций).

3. Разнообразие средств закаливания (например, выполнение физических упражнений на свежем воздухе, после чего можно принять душ или обтирание).

4. Индивидуальный подход - температура воздуха или воды, длительность процедуры устанавливаются с учетом возраста, пола, состояния здоровья, уровня физического развития, чувствительности к холоду или жаре. 
5. Использование средств закаливания в активном режиме, т.е. выполнять во время процедур физические упражнения или какую-либо физическую работу. 
Показателями правильного закаливания являются: крепкий сон, хороший аппетит, улучшение самочувствия, повышение работоспособности. Появление раздражительности, снижение аппетита, снижение работоспособности указывают на просчеты в закаливающих процедурах.
5.2. Популярные системы оздоровительных занятий физическими упражнениями

В сочетании с правильным питанием наиболее эффективным в предупреждении многих заболеваний и увеличении продолжительности жизни является повседневная двигательная активность. 

В настоящее время в системе физкультурно-оздоровительных мероприятий, направленных на решение оздоровительных задач, появилось множество систем оздоровительных занятий. Приведем примеры некоторых из них.

Система Н.М. Амосова (кардиохирург, д.м.н., профессор) включает комплекс гимнастических упражнений общеразвивающего характера для основных суставов и мышечных групп и беговых упражнений аэробного характера для тренировки сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Продолжительность занятия - 40 минут, ежедневно, при частоте сердечных сокращений 165 уд/мин (30 лет), 150 уд/мин (40-50 лет), 130 уд/мин (60 и более лет). Упражнения комплекса повторяются по 50-100 раз, начиная с 5-10 раз.

Оздоровительная ходьба и бег. Наиболее доступными и полезными средствами физической тренировки являются ходьба и бег на открытом воздухе в условиях лесопарка. Ходьба — естественный вид движений, в котором участвует большинство мышц, связок, суставов. Ходьба улучшает обмен веществ в организме и активизирует деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма. Интенсивность физической нагрузки при ходьбе легко регулируется в соответствии с состоянием здоровья, физической подготовленностью и тренированностью организма. Эффективность воздействия ходьбы на организм человека зависит от длины шага, скорости ходьбы и ее продолжительности. Перед тренировкой необходимо сделать короткую разминку. Бег - наиболее эффективное средство укрепления здоровья и повышения уровня физической тренированности. При систематической тренировке мужчины могут довести время непрерывного бега до 50-70 мин (8—10 км) и более, женщины - до 40-50 мин (5-6 км) и более.

Скандинавская ходьба. Скандинавская ходьба, или ходьба со специальными палками, – один из самых динамично развивающихся видов двигательной активности в мире, средство физического воспитания для людей любого возраста, состояния здоровья и уровня физической подготовленности. Занятия скандинавской ходьбой могут проходить круглый год, независимо от погодных условий на аллеях парка, сквера или выбирая любой другой маршрут с природным ландшафтом и рельефом. Скандинавская ходьба позволяет избавить человека от стресса и психоэмоциональных перегрузок, укрепить иммунитет, восстановиться после травм, операций, инсультов и инфарктов. Такой тип занятий рекомендуется при таких проблемах со здоровьем, как хронические заболевания дыхательных путей, вегетососудистая дистония, нарушение функций сердечно-сосудистой системы, бессонница и другие. Техника скандинавской ходьбы по типу может быть нордической, северной или финской. 
Оздоровительное плавание. Плаванием занимаются в летние каникулярные периоды в открытых водоемах, а в остальное время учебного года - в закрытых или открытых бассейнах с подогревом воды. В начальный период занятий необходимо постепенно увеличивать время пребывания в воде от 10-15 до 30-45 минут и добиваться, чтобы преодолевать за это время без остановок в первые пять дней 600-700 м, во вторые – 700-800 м, а затем 1000-1200 м. Для тех, кто плавает плохо, сначала следует проплывать дистанцию 25, 50 или 100 м, но повторять ее 8-10 раз. По мере овладения техникой плавания и воспитания выносливости переходить к преодолению указанных дистанций. Оздоровительное плавание проводится равномерно с умеренной интенсивностью. При занятиях плаванием необходимо соблюдать следующие правила безопасности: занятия в открытом водоеме проводить группой из 3-5 человек и только на проверенном месте глубиной не более 1 м 20 см; заниматься следует не ранее чем через 1,5-2 часа после приема пищи; запрещается заниматься плаванием при плохом самочувствии, повышенной температуре, простудных и желудочно-кишечных заболеваниях; лучшее время для занятий плаванием - с 10-11 до 13 часов, в жаркую погоду можно заниматься второй раз - с 16 до 18 часов.
Езда на велосипеде. Езда на велосипеде, благодаря постоянно меняющимся внешним условиям, является эмоциональным видом физических упражнений, благоприятно воздействующим на нервную систему. Ритмичное педалирование (вращение педалей) увеличивает и одновременно облегчает приток крови к сердцу, что укрепляет сердечную мышцу и развивает легкие. Перед каждым выездом исправность машины тщательно проверяется. При этом следует убедиться, что шины достаточно накачаны; колеса, педали и кареточная ось вращаются свободно; цепь не повреждена и имеет правильное натяжение; седло прочно закреплено. Особенно тщательно проверяется исправность тормозов. Езда на велосипеде хорошо дозируется по темпу и длине дистанции. Хорошо иметь велосипедный спидометр, с помощью которого можно определить скорость передвижения и расстояние.

Атлетическая гимнастика – система физических упражнений, направленная на развитие силы, формирование и коррекцию телосложения (упражнения выполняются с гантелями, утяжеленными палками, гирями, тренажерами и др.). Развитие силы обеспечивается выполнением следующих специальных силовых упражнений: 

упражнения с гантелями (масса 5—12 кг): наклоны, повороты, круговые движения туловищем, выжимание, приседание, опускание и поднимание гантелей в различных направлениях прямыми руками, поднимание и опускание туловища с гантелями за головой, лежа на скамейке; 

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; 

упражнения с эспандером: выпрямление рук в стороны, сгибание и разгибание рук в локтевых суставах из положения стоя на рукоятке эспандера, вытягивание эспандера до уровня плеч; 
упражнения с металлической палкой (5-12 кг): рывок различным хватом, жим стоя, сидя, от груди, из-за головы, сгибание и выпрямление рук в локтевых суставах; 
упражнения со штангой (масса подбирается индивидуально): подъем штанги к груди, на грудь, с подседом и без подседа; приседания со штангой на плечах, на груди, за спиной; жим штанги лежа на наклонной плоскости, скамейке; толчок штанги стоя, от груди, то же с подседом; повороты, наклоны, подскоки, выпрыгивания со штангой на плечах; классические соревновательные движения: рывок, толчок; 
различные упражнения на тренажерах и блочных устройствах, включая упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. 
При выполнении упражнений с тяжестями и на тренажерах необходимо следить, чтобы не было задержки дыхания. Дыхание должно быть ритмичным и глубоким. Каждое занятие следует начинать с ходьбы и медленного бега, затем переходить к гимнастическим общеразвивающим упражнениям для всех групп мышц (разминка). После разминки выполняется комплекс атлетической гимнастики, включающий упражнений для плечевого пояса и рук, для туловища и шеи, для мышц ног и упражнения для формирования правильной осанки. В заключительной части проводятся медленный бег, ходьба, упражнения на расслабление с глубоким дыханием. Чтобы обеспечить разностороннюю физическую и функциональную подготовку; в занятия необходимо включать подвижные и спортивные игры, легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания), плавание, ходьбу и бег на лыжах и т.п. 
Гимнастика У-шу - национальная система физических упражнений китайского народа. Предусматривает изучение техники движений самозащиты,  житейской философии, правил поведения в экстремальных ситуациях.

Аэробика (автор - Кеннет Купер, американский физиолог) – система упражнений направленная на повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной системы. Отмечается в циклических видах спорта, связанных с проявлением выносливости. Общеразвивающие танцевальные и силовые упражнения выполняются под музыку 120-160 музыкальных акцентов. Направлены данные упражнения на аэробные возможности организма и формирование телосложения. Занятия 2-3 раза в неделю по 45 минут. Аэробика бывает – базовая, степ-аэробика, хип-хоп-аэробика, танцевальная аэробика (зумба, латина, стрип и т.п.), боди-балет-аэробика, слайд-аэробика, фитбол-аэробика и другие виды.
Ритмическая гимнастика -  является разновидностью гимнастики с оздоровительной направленностью, основным содержанием которой являются общеразвивающие упражнения, бег, прыжки, танцевальные упражнения, выполняемые под музыкальное сопровождение. Тренирующий эффект достигается при 2-3 занятиях в неделю продолжительностью 30-45 минут. Разновидностями аэробной гимнастики являются: гидроаэробика (выполнение физических упражнений в воде), степ-аэробика (выполнение физических упражнений на скамье), фитбол-аэробика (выполнение упражнений на мяче), памп-аэробика (выполнение упражнений с облегченной штангой и др.

Калланетика (автор - Кэллан Пинкни) включает 30 физических упражнений для женщин, выполняемых в изометрическом режиме.

Шейпинг - система физических упражнений для женщин для коррекции фигуры и улучшения функционального состояния организма.

В современной литературе и практике выделяются следующие наиболее современные фитнес-технологии:
1. Бодипамп (Bodypump) - интенсивная силовая тренировка с использованием платформ, гантелей и штанг с регулируемым весом, проводится в группах от 20 до 40 человек. Продолжительность 55-60 минут. Не рекомендована людям с заболеваниями сердечно-сосудистой системы. 

2. Бодикомбат (Bodycombat) - фитнес-программа которая базируется на выполнении ударной техники различных видов единоборств, таких как каратэ, кикбоксинг, ушу, тхэквондо, тайцзыцюань. Без спарринг-боев. Продолжительность 55минут. Бодикомбат является одной из самых энергозатратных тренировок. Не рекомендовано людям с нарушением осанки и зрения. 

3. Спининг (Spining) - высокоинтенсивная тренировка на стационарных велосипедах в визуальном сопровождении фильма, который создает эффект велопрогулки на природе. Продолжительность 60 минут. Не рекомендована людям с ишемической болезнью сердца и хронической сердечной недостаточностью. 

4. Бодибаланс (Bodybalans) - это достаточно динамичная программа в сочетании с йогой, пилатес, тайцзцюань. Направленная на контроль дыхания и осанки, развитие пластики и выносливости, а также душевной гармонии. Продолжительность 55 минут. Рекомендована для всех. 

5. Майнд энд боди (Mind and body) - программа предполагает достижение душевного равновесия, уверенности в себе и развитие гибкости при помощи упражнений в сочетании со специальной дыхательной системой. Противопоказаний не имеет. Продолжительность 50-60 минут. 

6. Стрейч (Stretch) - программа включает в себя разнообразные упражнения на растягивание и расслабление мышц, на фоне определенной дыхательной последовательности. Движения снимают напряжение и выполняются более плавно по сравнению с системой пилатес. Продолжительность от 55 до 90 минут. Противопоказаний не имеет. 

7. Пилатес - упражнения выполняются для улучшения координационных возможностей человека, гибкости и подвижности в суставах. Особое внимание уделяется поясничному отделу, в сочетании с дыхательными упражнениями. Комплекс способствует овладению контролем над телом из различных исходных положений. Продолжительность около 60-70 минут. Не имеет противопоказаний. 

8. Порт де бра (Port de bras) - буквальный перевод с французского «движение рук». Программа основана на балетной хореографии в сочетании с силовой подготовкой. Продолжительность от 60 минут.

9. Гоу-гоу (Go-go) - современное, танцевальное направление с яркими движениями в сочетании с нагрузкой аэробной направленности развивает координацию и выносливость. 

10. Джукари (Jukari) - своеобразная смесь аэробики и цирка с применением оборудования – аналог цирковой трапеции. Позволяет развить силовые и координационные возможности, а также гибкость и ловкость. 

11. Скипинг (Skipping) - программа создана на основе чередования разнообразных прыжков со скакалкой. Развивает ловкость, выносливость и силу. А так же, в систему активно внедряются современные танцевальные направления такие как хип-хоп, брэйкданс. Одним из подразделений этой программы является дабл-дач, в котором используют две длинные поочередно вращающиеся скакалки. 

12. Программа Босу (Bosu) - от английского‖ both side use‖ – использование с двух сторон. Свое название получила от тренажера - платформы в виде полусферы высотой около 30 см. Платформу укладывают как ровным так и выпуклым краем вверх - получается неустойчивая поверхность, что значительно повышает эффективность занятий и интерес к ним. 

13. ABC фитнес (от английского Abdominal–Back-Spine) - упражнения направлены на укрепление мышц спины, брюшного пресса и правильную осанку. 

14. Пол-дэнс (Pole dance) - упражнения на пилоне, вертикальном металлическом шесте, с элементами спортивной гимнастики. Упражнения развивают ловкость, силу и пластику движений. 

15. Табата - это очень интенсивная 4-х минутная тренировка, составленная по принципу интервальной физической нагрузки, которая предполагает 8 подходов выполнения упражнений по 20 секунд и 10-ти секундный перерыв между ними. 

16. Кроссфит – это упражнения функционального тренинга, отличающегося выполнением силовой и кардио-мышечной работы за минимальный промежуток времени. Рекомендован для лиц, имеющих различные отклонения в состоянии здоровья.

17. Аквафитнесс – выполнение упражнений в воде, в которые включены элементы оздоровительного и синхронного плавания под музыкальное сопровождение в 133–145 музыкальных акцентов. Рекомендован для девушек и женщин от 16 до 65 лет.

При использовании той или иной оздоровительной системы необходимо в обязательном порядке осуществлять медицинский контроль за состоянием здоровья и физической подготовленностью занимающихся.
Вопросы для повторения:

1.Охарактеризуйте виды здоровья, которые Вы знаете.

2.В чем заключается взаимосвязь между здоровым образом жизни и здоровьем человека?

3.Объясните роль занятий физической культурой в профилактике вредных привычек.

4.Назовите элементы здорового образа жизни.

5.Какое значение оказывает питание на здоровье человека?

5.Расскажите о роли закаливания в соблюдении здорового образа жизни человека.

6.Какие Вы знаете оздоровительные системы? Дайте характеристику одной из них.

Тема 6. Спорт, основные компоненты и понятия
6.1. Виды спорта, их краткая характеристика

История развития спорта насчитывает не одно тысячелетие. Наибольшего развития спорт достигает в государствах античной Греции, в которой уже тогда обнаруживаются сведения о первых организованных занятиях спортом, о первых системах подготовки древнегреческих атлетов к соревнованиям. В средневековье спорт как таковой не пропагандировался. Занятия физической подготовкой проходили только как средство обучения воинов рыцарей. Также в это время наблюдается проведение рыцарских турниров – своеобразных состязаний среди рыцарей. Активное развитие занятия спортом получили в период Возрождения. В странах Западной Европы начинали развиваться спортивные дисциплины. Зародилось международное спортивное движение. 
В России спорт получил активный период развития со второй половины 19 века. Первые соревнования состоялись в 1889 году по конькобежному спорту. Затем развивается велоспорт, тяжелая атлетика, борьба, гимнастика и другие. 

В современном мире спорт стал важным и полноправным компонентом социальной жизни общества. Занятия спортом удовлетворяют физические и духовные потребности человека, влияют на человеческие отношения, развивают определенные потребности личности.

Значение спорта:

1. Максимальное сравнение определенных человеческих возможностей, фиксируемых в спорте (рекорды и достижения) приобретают широкое признание и служат своеобразным эталоном).
2. Постоянно совершенствуется система подготовки спортсменов, происходит поиск новых средств и методов тренировки, новых образцов сложнейших элементов техники и тактики.

3.Спорт представляет большие возможности не только для физического и спортивного совершенствования, но и для нравственного, эстетического, интеллектуального и трудового воспитания человека.

4. При систематических занятиях спортом появляется гармония физических и духовных качеств человека.
5. Вовлечение людей в общественную жизнь, межличностные, межгрупповые и меж коллективные отношения; создание клубов, федераций, спонсорство.
6. Происходит культурное сотрудничество народов, крепнет мир на земле.
7.Развивается экономика страны через повышение общей работоспособности, через получение финансовых средств от спортивных зрелищ, эксплуатации спортивных сооружений.
Спорт в широком понимании охватывает соревновательную деятельность, процесс подготовки к достижениям, а также специфические отношения, нормы и достижения в сфере этой деятельности.
В процессе соревнований сравниваются и выявляются способности и возможности спортсменов, достигаются определенные личные и общественно значимые результаты. Соревнования отличаются масштабом, составом участников, целевой установкой. Могут быть:

основными, где присваиваются звания чемпионов и победителей (чемпионаты, первенства, турниры);

отборочными, где отбираются основные участники соревнований или состав команды;

классификационными, где присваиваются массовые разряды;

физкультурно-массовыми, где участвует большое количество занимающихся и пропагандируются занятия спортом («Веселые старты», «Мама, папа, я – спортивная семья» и др.).

Процесс подготовки спортсмена к спортивным состязаниям называется спортивной тренировкой. Она гарантирует достижение максимально возможного для спортсмена уровня подготовленности и спортивного результата.

Спортивное движение в нашей стране и во всем мире, как правило, охватывает практику массового спорта. Многомиллионное население нашей планеты – от детей до взрослых, занимаясь спортом, укрепляет свое здоровье, получают радость общения с людьми, совершенствуют двигательные умения и навыки в избранной специализации, достигают спортивных результатов в соответствии со своими возможностями.

Основные направления спортивного движения:

1.Общедоступный спорт (массовый) – дает возможность большому количеству людей совершенствовать свои физические качества: 
школьно-студенческий спорт (ориентирован на достижение базовой физической подготовленности и оптимизацию общей физической дееспособности в системе образования и воспитания – МСОШ, гимназии, колледжи, вузы);
профессионально-прикладной спорт (средство подготовки к определенной профессии – военное и служебное многоборье, пожарный спорт, виды восточных единоборств в различных видах войск);
оздоровительно-рекреативный спорт (средство здорового отдыха, восстановления, оздоровления организма и сохранения определенного уровня работоспособности – охота, рыбалка).

2.Спорт высших достижений – деятельность, направленная на удовлетворение интереса к определенному виду спорта, на достижение высоких спортивных результатов:
любительский спорт (участие в соревнованиях без высоких гонораров);
профессиональный спорт (успешное участие в различных соревнованиях по приглашению или коммерческих стартах);
зрелищно-коммерческий спорт (спортсмены-ветераны, демонстрирующие высшее спортивное мастерство ради зрителей и высоких заработков).
Массовый, общедоступный спорт является основой спорта высших достижений. Достижения в большом спорте возможны только благодаря постоянной тренировочной и соревновательной деятельности с большими физическими и психическими достижениями.

Развитие спорта во всем мире привело к возникновению и распространению множества отдельных видов спорта, которых насчитывается в настоящее время более 200. Наблюдается тенденция к развитию новых видов спорта. Каждый из них характеризуется своим предметом состязания, особым составом действий, способом ведения соревновательной борьбы и правилами соревнований.

Все виды спорта, получившие широкое распространение в мире, распределяют по группам, предложенным Л.П.Матвеевым. Эта классификация предусматривает подразделение видов спорта, отличающихся друг от друга особенностями предмета состязаний и характером двигательной активности.

1-я группа – виды спорта, для которых характерна двигательная деятельность спортсменов с предельным проявлением физических и психических качеств. К данной группе относится большинство видов спорта (гимнастика, легкая атлетика, плавание, борьба, спортивные игры и др.).

2-я группа – виды спорта, основу которых составляют действия по управлению специальными техническими средствами передвижения (автомобиль, яхта, мотоцикл, самолет и др.).

3-я группа – виды спорта, двигательная активность в которых жестко лимитирована условиями поражения цели из специального стрелкового оружия (все виды стрельбы, дартс).

4-я группа - виды спорта, в которых сопоставляются результаты модельно-конструкторской деятельности спортсмена (авиамодели, автомодели и др.).

5-я группа – виды спорта, основное содержание которых определяется на соревнованиях характером абстрактно-логического обыгрывания соперника (шахматы, шашки, бридж и др.).

6-я группа – многоборья, составленные из разных спортивных дисциплин, входящих в различные группы видов спорта (биатлон, современное пятиборье, спортивное ориентирование и др.).

Многообразие видов спорта позволяет привлечь большие массы людей для занятий спортом по интересам, способностям и возможностям.

Мы рассмотрим более подробно виды спорта, относящиеся к первой группе, так как они чаще всего изучаются в общеобразовательных школах, профессиональном образовании и привлекают к регулярным занятиям физической культурой всех школьников и студенческую молодежь. Краткие сведения о легкой атлетике, спортивных играх, гимнастике, плавании, туризме, борьбе помогут развить интерес к занятиям спортом, узнать больше о технике и тактике двигательных действий, о физических способностях, развивающихся в этих видах спорта.

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

Легкую атлетику принято называть «королевой спорта». Это целый комплекс спортивных дисциплин, включающий такие упражнения, как ходьба, бег, прыжки, метание. Также существуют различные виды многоборья, составленные из перечисленных упражнений.

Бег на короткие дистанции (спринт) – к нему относятся дистанции от 30 до 400 м. 

В беговых дисциплинах легкой атлетики принято различать компоненты техники: старт, стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование.

В беге на короткие дистанции бег выполняется с низкого старта, который позволяет быстро начать бег и достигнуть максимальной скорости на небольшом отрезке дистанции.

Бег на средние дистанции – от 800 до 2000 м. Здесь спортсмены обычно применяют высокий старт.

Бег на длинные дистанции (стайер) – включает бег на дистанции от 3000 до 20000 м. Стайерский бег плавно переходит в бег на сверхдлинные дистанции – марафон (42 км. 195м) и бег 24 часа.
Бег по пересеченной местности (кросс) – длина дистанции составляет 12 км – длинная, и 4 км – короткая (у мужчин); 8 км – длинная, и 4 км - короткая (у женщин). Спортсмены бегут по грунту или траве, распаханной или заболоченной местности, преодолевают разнообразные естественные препятствия: канавы, ямы, овраги и т.п.

Эстафетный бег - классическая олимпийская эстафета составляет 4х100 м и 4х400 м для мужчин и женщин.

Бег с барьерами – на стадионе барьеристы соревнуются на четырех основных дистанциях: 110 и 400 м – мужчины, 100 и 400 м – женщины. В помещении длина дистанции укорачивается до 50 и 60 м.

Прыжки – в легкой атлетике могут выполняться с места или разбега. В технике прыжков можно рассматривать следующие фазы – разбег, отталкивание, полет, приземление.

Прыжки в длину выполняются способами: «ножницы» (после отталкивания прыгун в полете как бы продолжает бежать, перебирая ногами) и «прогнувшись» (в полете спортсмен прогибается всем телом, в конце прыжка складывается, выбрасывая перед собой руки и ноги).

Тройной прыжок состоит из скачка, шага и прыжка.

Прыжки в высоту выполняются способами:

а) «перешагивание» (прыгун разбегается под углом к планке, делает взмах ближней к ней ногой, а другой отталкивается от дорожки);

б) «волной» (после энергичного движения маховой ногой толчковая нога отводится под маховую и прыгун резко поворачивается к планке лицом);

в) «перекидной» (толчковая нога выносится на место отталкивания сначала коленом вперед, затем быстрым движением голени резко разгибается и почти прямая ставится с пятки на грунт, руки одновременным движением отводятся назад);

г) «фосбери-флоп» (прыгун выполняет дугообразный разбег, мощно отталкивается, взлетая вверх, поворачивается к планке спиной и поочередно переносит через нее части тела, приземляясь на маты плечами или спиной);

д) «с шестом».

Метания – основных видов метания четыре: толкание ядра, метание диска, молота, копья. На юношеских соревнованиях могут проводиться метание мяча и гранаты.

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

Бадминтон – игра, состоящая из подач и передач друг другу воланов специальной ракеткой. Размер площадки для парной игры составляет 1340 см х 610 см, при одиночной игре ширина площадки должна быть менее 518 см. Площадка делится поперек сеткой, длина сетки – 610 см, ширина 76 см, [image: image1.png]. yunesePCuTer
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высота – 155 см, имеется зона левой и правой подачи (рис.3). 

[image: image7.png]


Играются три партии до 15 очков для парных встреч и до 11 – для одиночных. Право первой подачи определяется по жребию. Право подачи во второй партии получает тот, кто выиграл первую. Если волан при подаче не попадает в нужное поле, то право подачи получает соперник, счет в этом случае не меняется.

Баскетбол (от англ.basket – корзина, ball - мяч) – игра, включающая ходьбу, бег, стойки, ловлю и передачу мяча, ведение мяча, броски мяча в баскетбольную корзину. Баскетбольная площадка представляет собой прямоугольник 28 м х 15 м, баскетбольное кольцо находится на высоте 3,05 м, вес мяча – 600-650 г (рис.4). В баскетболе участвуют 2 команды по 5 человек. Счет ведется следующим образом - по 2 очка за бросок с площадки, 3 очка – с линии 6,25 м, 1 очко – штрафной бросок с 6-метровой линии от щита. Игра ведется 4 четверти по 10 минут с перерывами по 2 минуты. Каждая команда во время может использовать два двухминутных перерыва и произвести неограниченное количество замен.
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Волейбол (от англ. – «летающий мяч») – игра, где касание мяча руками должно быть кратковременным и отрывистым, задерживать мяч нельзя. Площадка имеет размеры 18 м х 9 м (рис.5), поперек площадки натягивается сетка шириной 1 м, длиной 9,5 м, высотой 2,43 м (для мужчин) и 2,24 м (для женщин). На площадке в каждой команде играют шесть человек.
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Рисунок 5 - Схема волейбольной площадки

Матч состоит из пяти партий, а они из эпизодов, в любом из них разыгрывается одно очко. Эпизод начинается с подачи мяча через сетку, после чего игроки команды соперника, предавая мяч не более двух раз, третьим ударом отправляют его через сетку. 
Удары по мячу можно проводить руками любыми способами. Выигрывает партию команда, набравшая 25 очков. 
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При счете 24:24 игра продолжается до тех пор, пока разница не достигнет двух очков. Пятая партия ведется до 15 очков. Матч заканчивается, если одна команда выиграла у соперников в трех партиях.

Футбол (от англ.fott – нога, ball – мяч) – игра, где касание мяча руками игрокам запрещено, кроме вратаря. Футбол включает ведение мяча ногами, удары по мячу ногами и головой, обманные движения (финты). Футбольное поле имеет размеры 120 м х 90 м (рис.6). Игра начинается в центре поля. Выбор стороны поля определяется жеребьевкой. В игре участвуют две команды по 11 человек, во время игры можно осуществлять замены игроков. Игра ведется два тайма по 45 минут. Командой-победительницей считается команда, которая забила наибольшее количество голов соперникам. 
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Рисунок 6 - Схема футбольного поля

Гандбол (от англ. – «ручной мяч») – игра, включающая передачу мяча различными способами, броски и ловлю мяча, ведение мяча. Гандбольная площадка имеет размеры 60 м х 20 м, ворота 3 м х 2 м. В мужских соревнованиях используется мяч весом от 425 до 475 г, в женских – от 325 до 400 г. На площадке может находиться одновременно 7 человек одной команды, разрешается во время игры выполнять замены игроков. Играют 2 тайма: мужчины – по 30 минут, женщины – по 25 минут.

Кроме вышеперечисленных к спортивным играм также относятся водное поло, регби, американский футбол, бейсбол, настольный и большой теннис и др. 

Занятия спортивными играми позволяют развивать координационно-двигательные способности, скорость реакции, ориентировку в пространстве, а также увеличивают объем поля зрения, объем внимания, оперативность мышления и улучшают коллективные отношения.

ГИМНАСТИКА

Гимнастика (от греч. «гимназо» - обучаю, тренирую) – система телесных (физических) упражнений, сложившаяся в Древней Греции за много веков до новой эры. Многообразные гимнастические упражнения можно разделить на следующие группы:

1.Оздоровительные виды гимнастики:
гигиеническая – используется для сохранения и укрепления здоровья, поддержания высокой работоспособности, трудовой и общественной активности;

лечебная – помогает восстановлению временно утраченных отдельных функций организма после травмы, ранения, хирургической операции, болезни и др.;

ритмическая.

2.Образовательно-развивающие виды гимнастики:

основная – положена в основу государственных программ по физическому воспитанию детей дошкольного и школьного возраста, учащихся средних и высших учебных заведений, а также для лиц среднего и пожилого возраста;

женская – включает упражнения, развивающие координацию движений, пластику, грациозность, красоту движений, осанку, физическую и умственную работоспособность;

профессионально-прикладная – упражнения и методические приемы, с помощью которых можно своевременно приобретать навыки, необходимые в избранном виде профессии, а также повышать функциональные возможности организма;

атлетическая – средство для развития мышечной силы, силовой выносливости и воли.

3.Спортивные виды гимнастик:

спортивная гимнастика – включает упражнения мужского и женского многоборья; мужчины выполняют упражнения в опорном прыжке, на коне с ручками, перекладине, брусьях, в вольных упражнениях, на кольцах; женщины выполняют упражнения в опорном прыжке, на разновысоких брусьях, гимнастическом бревне, в вольных упражнениях;

художественная гимнастика – считается женским видом спорта; в художественной гимнастике упражнения выполняют с лентой, обручем, скакалкой, мячом, булавами, а также без предметов; все эти упражнения выполнятся индивидуально или группой; в групповых упражнениях можно использовать различные виды предметов;

спортивная акробатика – характеризуется большим разнообразием движений динамического и статического характера; к выполнению данных упражнений относят: прыжки на акробатической дорожке, парные упражнения (упражнения в мужских и женских «двойках», «тройках», «четверках», смешанных парах);

прыжки на батуте – вид спорта, в котором спортсмены выполняют простые и многократные сальто вперед и назад в группировке, согнувшись и прогнувшись, различные пируэты.

Виды спортивной гимнастики требуют от занимающихся высокой координации движений, ловкости, скоростно-силовых способностей, силы воли, смелости, настойчивости, решительности и других немаловажных физических и морально-волевых способностей.

ПЛАВАНИЕ

Плавание один популярных видов спорта. Занятия плаванием укрепляют здоровье, способствуют росту тела и мышечной массы. Плавание также необходимо при освоении многих профессий и воинской службы. От того, умеет ли человек плавать, может зависеть его жизнь.

Основные способы спортивного плавания (рис.7):

Вольный стиль  – самый быстрый способ плавания: в нем сочетаются укороченные поочередные гребки руками и попеременные энергичные движения ногами с небольшим сгибанием и разгибанием их в колене.

Брасс – в исходном положении тело пловца лежит в воде горизонтально, выполняется последовательно одновременный гребок руками, затем одновременный гребок ногами, после гребка тело скользит вперед в исходном положении.

Баттерфляй (англ.batterfly – «бабочка») – пловец выполняет одновременный и симметричный гребок руками, а ноги в это время непрерывно движутся вверх-вниз (наподобие дельфиньего хвоста).

Кроме спортивного плавания, к водным видам спорта относятся синхронное плавание, прыжки в воду, водное поло, подводное плавание, подводное ориентирование, подводная охота, гребля, парусный спорт и др.

На спине пловец лежит на спине и выполняет поочередные гребки руками и попеременные энергичные движения ногами с небольшим сгибанием и разгибанием их в колене.
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Рисунок 7 - Основные способы плавания

БОРЬБА

Греко-римская борьба (классическая) – вид борьбы, в которой захваты ограничиваются верхней частью тела, а участникам поединка запрещено сжимать противника ногами, делать подножки, подсечки и т.д. Когда один из борцов прижимает соперника обеими лопатками к ковру, засчитывается туше – «чистая победа». Также победа засчитывается, если один из борцов набрал десять баллов во время схватки или большее количество баллов к концу поединка. Соревнования проводятся на квадратном борцовском ковре 12 м х 12 м с гладкой и нежесткой поверхностью.

Вольная борьба – вид борьбы, в которой допускаются захваты любой части тела, разрешены действия ногами. Это единственный вид борьбы, в котором не участвуют женщины.

Дзюдо (с япон. – «гибкий путь») – сочетает технику захватов, бросков, подсечек, болевых и удушающих приемов. Соревнования проходят на татами – твердом синтетическом покрытии размером 10 м х 10 м. Длительность поединка составляет 5 минут у мужчин и 4 минуты у женщин. Когда один из соперников бросает на спину, объявляется иппон – чистая победа. Победа присуждается и в том случае, если одному из противников судьи начислили две оценки вадзари за различные броски и удушения.

Самбо (самозащита без оружия) – в этом виде борьбы существует около 5 тыс. приемов защиты и нападений, взятых из национальных единоборств народов Союза Советских Социалистических Республик.

В каждом виде борьбы существуют подразделения спортсменов на весовые категории. Например, в греко-римской борьбе в настоящее время насчитывается восемь весовых категорий: до 54, 58, 63, 69, 76, 85, 97 и 130 кг.

ТУРИЗМ

Туризм – исключительное средство активного отдыха человека. Туристские путешествия бывают плановыми (по путевке с инструктором) и самодеятельные (проводятся небольшими туристскими группами). Видами спортивного туризма являются: пешие походы, лыжные, конные, авто- и мототуризм, многие другие.

Любой поход должен начинаться с подготовки к нему. Каждый участник похода проходит медицинский осмотр и получает разрешение врача. Намечая маршрут, необходимо придерживаться определенных требований:

-продолжительность однодневных походов составляет 15 км для учащихся 13-14 лет, 20 км - для туристов 15-17 лет;

-скорость движения в среднем должна составлять 3-4 км в час;

-в многодневные походы можно вести детей не младше 11-12 лет;

-привал на обед назначается в самое жаркое время не менее чем на 4 часа;

-на месте ночлега группа должна быть не позднее, чем за 2 часа до наступления темноты;

-руководитель похода предварительно должен проверить маршрут следования и составить окончательную карту маршрута.

В походе каждый должен иметь свои обязанности – помощник руководителя, кашевар, старшина, санинструктор, костровой, проводник, замыкающий и др. Эти должности можно распределять по интересам и возможностям участников похода. Распределение ролей, в свою очередь, значительно облегчит работу руководителя.

Собираясь в поход, нужно обратить внимание на личное снаряжение туристов. Обувь должна соответствовать размеру ноги, быть хорошо разношенной, но не стоптанной. Одежда выбирается соответственно погоде и сезону. Рюкзак укладывается следующим образом: к спине укладывают мягкие вещи, сложенные по ширине рюкзака; на дно помещают тяжелые предметы, сверху – легкие; в карманы рюкзака кладут предметы первой необходимости.

Во время следования по маршруту разбивают биваки, т.е. организуют длительную стоянку. При определении места для бивака необходимо искать сухую пологую площадку, близко расположенную к источнику питьевой воды и к дровам. По завершении бивачной стоянки нужно собрать весь мусор и закопать его в приготовленную яму, тщательно погасить костер, проверить наличие группового и личного снаряжения.

Занятия спортивным туризмом способствуют формированию у учащихся самостоятельности и инициативности, развитию физических и психических качеств, повышению умственной и физической работоспособности, укреплению и сохранению здоровья.

Некоторые современные виды спорта по характеру двигательной деятельности относят к разряду экстремальных. Экстрим (англ. extreme — противоположный, обладающий высокой степенью, чрезмерный, особенный) - выдающиеся, экстраординарные действия, как правило связанные с опасностью для жизни. Среди таких видов спорта различают следующие.
Альпинизм - это экстремальный вид спорта, восхождение на горные вершины (пики) и гряды с использованием специального альпинистского снаряжения. Как таковых правил в этом виде спорта нет. В зачет идет количество покоренных вершин и сложность пройденного маршрута (скалы, разломы, слой льда, угол подъема). 
Скалолазание – это экстремальный вид спорта и вид активного отдыха, который заключается в лазании по естественному (скалы) или искусственному (скалодром) рельефу. Зародившись как разновидность альпинизма, скалолазание в настоящее время - самостоятельный вид спорта.
Вейкбординг - это вид экстремального водного спорта, при котором спортсмен движется на доске по водной глади за катером, держась при этом за фол. Во время такого движения спортсмен выполняет различные элементы слалома, а также прыжки, перевороты. Поскольку спортсмен движется в кильватере, то для некоторых трюков он может отклониться от курса, чтобы попасть на волну, создаваемую плавсредством во время движения.

Вейксёрф - это любительский вид спорта, который больше подходит для отдыха и развлечений. Вейксёрф не требует профессионального оборудования – для такого катания можно изготовить вейкборд своими руками, для чего нужно будет купит доску для сноуборда и правильно выбрать специальное крепление для вейкборда.
Серфинг - это экстремальный вид спорта, который заключается в катании по воде на специальной доске. В странах же, расположенных далеко от океана для катания используют искусственные волны в закрытых помещениях. Такой способ хорош тем, что волны можно контролировать и задавать точные параметры их скорости и высоты. 
Виндсерфинг –э то вид парусного спорта и развлечения на воде, подразумевающее мастерское управление легкой доской с установленным на ней парусом. Многие люди, объясняя, что значит виндсерфинг, говорят о сходстве этого направления с управлением маленькой яхтой с корпусом и парусом.
Кайтсерфинг - катание по волнам с использованием воздушного змея. Кайт - воздушный змей давно привлекает внимание любителей экстрима. Он имеет более внушительные размеры и количество строп до пяти штук. Именно они позволяют удерживать спортсмена в вертикальном положении и дают возможность управлять змеем.
Серфинг на лыжах - придуман калифорнийскими лыжниками, которые в условиях вечной нехватки снега в данном регионе решили покорять на своем любимом спортивном инвентаре огромные приливные волны. Для этого они создали новый вид лыж, объединяющий в себе элементы горных и водных лыж. Но в серфинге на лыжах спортсменам все также приходится использовать для лучшей балансировки специальные лыжные палки. При этом скорость скольжения по волне может достигать 50 километров в час.
Аквабайк - автором изобретения является американец Клейтон Джейкобсон Второй. Клейтон работал банкиром, и долгое время увлекался мотоциклами. Ему нравились гонки мотоциклов в грязи, как эффективное средство борьбы со стрессом. Так в середине 1960-х годов у Джейкобсона родилась идея перенести гонки на воду, создав для этого новый вид мотоцикла – гидроцикл. Дальше начинается сотрудничество изобретателя с известной фирмой Бомбардир. Хотя Джейкобсон был сторонником именно стоячих гидроциклов, его сотрудничество с Bombardier привело к появлению сидячих (sit-down) моделей.
Флайбординг - это прекрасный вид спорта для людей, которые всю жизнь мечтали научиться летать. Правда, в рамках данного занятия, приходится это делать не над твердой поверхностью, а над водой. Спортсмены-флайбордеры должны иметь специальный водный нагнетатель, шланг для подачи воды, а также водометные ботинки. Два ручных стабилизатора регулируют мощность водной струи и контролируют полет. В результате флайбордер может подняться над водой на высоту 10-15 м и парить там, выполняя невероятные трюки. Существуют также шоу, во время которых хорошо натренированные спортсмены демонстрируют свои потрясающие умения впечатленным зрителям.
Хайдрайвинг - это водный вид спорта, в котором спортсмен прыгает с искусственной вышки в воду. В соревнованиях по хай-дайвингу могут учувствовать как мужчины, так и женщины. При этом первые прыгают в воду с высоты 25-27 метров, а вторые - с конструкций на 5 метров ниже. Для прыжков сооружаются специальные высотные конструкции. Как правило – это вышки над бассейном. Но часто спортсмены прыгают и со строительных лесов в портах. Главное, чтобы высота сооружения позволяла выполнить все необходимые элементы.

Клифф-дайвинг -  это вид спорта, при котором человек, демонстрируя пластику и красоту своего тела, прыгает в воду со скалы. Если раньше он привлекал только любителей, то теперь им занимаются спортсмены. Их число год от года увеличивается. Надо сказать, что сегодня спортсмены-экстремалы прыгают не только со скалы в воду, но и с крыла самолета, вертолета, с моста. Считают, что клифф-дайвинг зародился примерно в 18 веке на островах Мауи (Гавайи). Именуемые местными племенами «леле кава» прыжки в море с отвесных скал были испытанием на выносливость для будущих воинов. Современная же история этого водного спорта и развлечения берет начало в 90-х гг. 20 века.

Кайонинг - это экстремальное увлечение, спуск по горным каньонам пешком или вплавь без применения плавсредств, лодок, байдарок и плотов. Своего рода коктейль из скалолазания, спуску по веревке с прыжками в воду и плаванием. Часто при спусках приходится использовать альпинистское или скалолазное снаряжение. Зародился каньонинг в конце ХХ века во Франции. В 2003 году недалеко от города Перпиньян открылся первый каньонинг –парк как центр семейного активного отдыха. Парк имитирует реальный горный рельеф, водопады, пещеры. 
Каякинг - это вид экстремального спорта, который появился относительно недавно. Он представляет собой сплав по бурной реке на одноместном судне, который и называется каяком. Чаще судно рассчитано на одно место, но может быть и двухместным. Каяк – это гребная лодка, история которой связана с широким распространением у алеутов, эскимосов и других арктических народов. Каяк традиционно изготавливали из шкур, натягивая их на деревянный или костяной каркас. Современные каяки промышленного производства изготавливаются из материалов повышенной прочности. Каякинг можно разделить на основные группы: морской каякинг - это путешествия по озерам, морям, океанам, равнинным рекам и водохранилищам; каякинг на бурной воде – это движение в бурном потоке воды; фристайл (родео) - сплав с выполнением акробатических фигур и трюков; гребной слалом - соревнования на скоростное преодоление размеченной воротами специально подготовленной трассы.
Рафтинг - экстремальный вид спорта, заключающийся в сплаве по стремительной горной реке с порогами на рафте или сплавном катамаране. Рафтинг можно разделить на категории: спортивный, туристический (сплав происходит на наиболее безопасных реках, поэтому особой подготовки от участников не требуется с обязательным присутствием в группе хотя бы одного опытного инструктора); походный (поход продолжительностью в несколько дней, сложность сплавов зависит от уровня подготовки группы).
Дайвинг - подводное плавание со специальным снаряжением, обеспечивающим автономный запас воздуха для дыхания под водой от нескольких минут до 12 и более часов, в зависимости от глубины, типа дыхательного аппарата и потребления ныряльщиком газовой смеси. Существует 3 типа дайвинга: рекреационный дайвинг (подводное плавание для отдыха и удовольствия), профессиональный дайвинг и спортивный дайвинг. Чтобы заниматься подводным плаванием, необходимо иметь набор навыков, позволяющих решать подавляющее большинство проблем при погружении. Эти навыки и знания приобретаются в процессе обучения и подтверждаются сертификатом одной из ассоциаций подводного плавания. Дайвинг всегда связан с опасностью для жизни и здоровья. Основные опасности: утопление, декомпрессионная болезнь, баротравмы, отравление газами и исчерпание запаса кислорода или техническая поломка.
Горные лыжи - особая разновидность лыж, используемая для спуска с горных склонов и в горнолыжном спорте. История современных горных лыж начинается с конца 18 века, когда в Норвегии появились прочные деревянные лыжи, на которых можно было спускаться по склонам гор. 
Слалом - как вид спорта утвердился благодаря инициативе англичанина Арнольда Лунна. По технической сложности он приближается к акробатическим упражнениям с виртуозным владением горными лыжами; кроме того, дает специфическую физическую и психическую нагрузку, посильную только отлично тренированному спортсмену. По характеру нагрузок слалом следует отнести к упражнениям высокой интенсивности.

Сноубординг - спуск по заснеженным склонам гор на специальном спортивном снаряде - сноуборде. Современный сноубординг подразделяется на жесткий (скоростное катание на подготовленных склонах с использованием специального оборудования, техники катания и т.д. (рэйсинг, карвинг) и спортивный, включающий в себя: фристайл (спуск, предусматривающий выполнение прыжков и различных акробатических трюков) и фрирайд (катание на сложных и опасных склонах).
Фристайл - вид горнолыжного спорта. Существуют следующие разновидности фристайла: могул - скоростной спуск на горных лыжах по бугристой трассе; акроски - так называемый лыжный балет - спуск с гор с выполнением различных фигур (шаги, вращения, повороты и т.д.); прыжки с 2-метрового трамплина с выполнением ряда акробатических фигур (сальто, пируэты и т.д.).   
Фрирайд - катание на сноуборде или горных лыжах вне подготовленных трасс, и как правило, вне области обслуживания горнолыжной индустрии. Считается, что именно при катании по нетронутому снегу наиболее полно раскрываются все возможности сноуборда и горных лыж. Вместе с тем, фрирайдовое катание сулит и немало опасностей, связанных с незнакомой местностью, например возможностью схода лавин. Виды фрирайд-катания: облегченный фрирайд (самый простой и популярный вид внетрассового катания, суть которого заключается в подъеме на гору на подъемнике и дальнейшем съезде по нетронутому склону вне подготовленных трасс); беккантри (восхождение на горы, не оборудованные подъемниками, с дальнейшим спуском с них по целинному снегу, считается наиболее распространенным); хели-ски (хелибординг – заброс лыжников (сноубордистов) на вершину горы с помощью вертолета); сноумотобординг – это катание сноубордиста, по принципу водных лыж, только вместо катера используется мотоцикл или снегоход, а вместо воды – снег.

Бордеркросс или сноубордкросс - спортивная дисциплина сноубординга. Соревнования проводятся на трассе с перепадом высот от 40 до 100 м, шириной не менее 30 м и с уклоном 15-18°. На трассе должны присутствовать разнообразные рельефные фигуры: валы, валики, трамплины, повороты. Количество и расположение фигур определяется установщиком трассы, но должно быть включено как можно большее количество вариантов, причём, таким образом, чтобы спортсмены при прохождении трассы постоянно наращивали скорость. Все участники соревнований участвуют в квалификации - однократном или двукратном одиночном прохождении трассы на скорость.
Сноускайтинг - является молодой разновидностью одного из самых популярных видов экстремального спорта, основанного на скольжении на специальной доске под куполом управляемого парашюта-кайта по снежному покрову. 

Айс Кросс Даунхилл - экстремальный слалом на коньках или ледяные гонки. В отличие от остальных своих собратьев зимний спорт Айс Кросс - изначально зародился не как развлечение, а как сугубо коммерческое мероприятие. 
Скибоб – скоростной спуск с гор по специальным трассам на санях, также называемых скибобами (рама типа велосипедной с закрепленными на ней лыжами и рулем).
Скейтбординг -  экстремальный вид спорта, заключающийся в катании, а также в исполнении различных трюков на скейтборде. Первыми скейтами были ящики и доски с прикреплёнными колёсами. Позже ящики были заменены на доски из спрессованных слоёв древесины - похожие на те, которые используются в настоящее время.  
Сэндбординг - это катание на доске по песку, экстремальный вид спорта, заключающийся в спуске по склонам песчаных дюн в пустыне или созданных человеком. Зарождение сэндбординга возникло предположительно в древнем Египте, люди практиковали спуск по склонам песчаных дюн на различных предметах, объективные подтверждения этого факта отсутствуют. 
Парашютизм - прыжки с использованием парашюта, акробатика под куполом и пр.  Первая идея создать парашют принадлежит еще Леонардо да Винчи, в рукописях которого есть упоминания о способе безопасного спуска с высоты. Но по-настоящему парашюты начали применяться только в период популярности полетов на воздушных шарах в 1783 году. Недостатком всех приспособлений для спуска того времени было сильное раскачивание купола. Вскоре с этой проблемой удачно справились англичане. Когда же в 20 веке стала активно развиваться авиация – потребовались специальные парашюты для летчиков. И в 1911 году впервые был создан и зарегистрирован ранцевый парашют свободного действия. Спустя непродолжительный промежуток времени были созданы еще более усовершенствованные устройства для безопасного спуска и в 1930 году, группа летчиков совершила прыжок с самолета, тем самым обозначив 26 июля днем начала массового развития парашютизма.
Парапланеризм - вид спорта, в котором состязания проводят с использованием параплана (сверхлегкого (5-7 кг) безмоторного летательного аппарата). Параплан представляет собой крыло из воздухонепроницаемой ткани (скайтекса, гельвенора и т.д.), состоящее из двух оболочек, между которыми натянуты специальные перегородки (невюры), снабженные отверстиями для более равномерного распределения воздуха внутри летательного аппарата. В состязаниях по парапланеризму пилоты соревнуются в скорости преодоления дистанции (чаще всего по маршруту длиной 25 км), высоте подъема, продолжительности пребывания в воздухе, дальности полета (до цели, до цели с возвращением, по треугольному маршруту, на открытую дальность - в этом случае пилот сам выбирает направление и траекторию движения). 
Дельтапланеризм - разновидность экстремального вида спорта с применением летательного аппарата (дельтаплана). Дельтаплан - летательный аппарат тяжелее воздуха, управление полетом которого осуществляется смещением центра масс за счет перемещения пилота относительно точки подвески. Крыло дельтаплана сверху напоминает греческую букву «дельта» - отсюда и название аппарата. 

Бейс- джампинг - прыжки с высотных объектов искусственного или природного происхождения с использованием специального парашюта. Бейс-джампинг справедливо считают более опасным видом увлечения, чем его родоначальник — парашютный спорт. Бейс-джамперы прыгают с гораздо меньшей высоты и весь полёт, как правило, занимает меньше 6 секунд. Для этого экстремального увлечения разрабатываются специальные ранцы и парашюты, снабжённые большими вытяжными куполами. 

Вингсьют - специальный костюм-крыло, конструкция которого позволяет набегающим потоком воздуха наполнять крылья между ногами, руками и телом пилота, создавая тем самым аэродинамический профиль. Это дает возможность выполнять планирующие полёты.  Полёты в вингсьюте - это разновидность парашютизма. При полётах в вингсьюте для приземления используется парашют 
Вингсьют по праву можно назвать самым «свободным» из всех существующих видов покорения неба человеком. И именно испробовав данный вид экстремального вида спорта.
Роуп джампинг - экстремальный вид спорта, прыжки с верёвкой с высокого объекта при помощи сложной системы амортизации из альпинистских веревок и снаряжения. Прыжки бывают нескольких видов: со свободным падением и без свободного падения (маятник). Во время прыжка опытные джамперы часто выполняют зрелищные акробатические трюки и элементы.

Зорбинг - это один из новых видов экстремального спорта, заключающийся в спуске человека с горы в надувном прозрачном шаре, так называемом зорбе.  Разновидности зорбинга: спуск с холмов или "холмовой зорбинг"; катание в зорбе по ровной поверхности; гидрозорбинг (зорб наполняется водой, которая и держит человека в определенном положении, потому зорбонавт не закрепляется); снежный зорбинг, аэрозорбинг (катание в зорбе внутри аэротрубы - устройстве, созданном для тренировок парашютистов и создающем мощный восходящий поток воздуха, находясь в котором человек испытывает ощущение свободного падения, не рискуя при этом разбиться).
Лонгбординг - это разновидность роликовой доски, которая характеризуется устойчивостью, большой скоростью, хорошими, улучшенными ходовыми качествами, в сравнении со скейтбордом. Но он совершенно не подходит для выполнения трюков и отличается плохим скольжением по поверхности. В техническом плане такой вид доски имеет продолговатую колесную базу и деку. Дека – это своего рода более мягкие и увеличенные в размере колёса, которые находятся на лонгборде рядом с небольшими колесиками. 

Маунтинбординг - перемещение осуществляется не по снегу а по твёрдому грунту. Конструктивно маунтинборд представляет собой основание (доску), по форме напоминающее сноуборд, к которому присоединены две пары больших (больше чем у скейта) колёс. Среди основных направлений в маунтинбординге можно выделить: фристайл (акробатика на маунтинборде - биг-эйр, квотер-пайп и т.д.); фрирайд (свободное катание в горах по пересечённой местности).
Маунтинбайк - достаточно молодой вид спорта. С английского название дисциплины переводится как «горный велосипед», что полностью объясняет ее суть. Езда на велосипеде по горам активно развивается, с каждым годом приверженцев данного спорта становится все больше.
Силовой Extreme - при исполнении человеком силовых сетов применяются следующие предметы: автомобили, камни. В Европе силовой экстрим сразу стал отдельным самостоятельным видом спорта. Назывался он тогда «strongman» от сочетания двух английских слов strong – сильный man – мужчина (человек). В России еще его называют «богатырскими играми».

Стантрайдинг - трюковая езда на мотоцикле. 
Бокинг (Александр Бок, 2004) - новый экстремальный вид спорта, суть которого заключается в использовании джампов или джолли джамперов – специальных пружинящих ходулей. 
Роллерблейдинг - это экстремальный вид спорта, подразумевающий под собой агрессивное катание на роликах, а также сопутствующее езде выполнение напоминающих цирковые трюков. Россия в мировом роллерблэйдинге, всегда показывает отличный уровень. Хорошо известны имена Евгения Леонова и Андрея Зайцева, которые стали легендами и отцами русского роллерблэйдинга.
Хорс-бординг - это спорт для тех людей, кто живет в сельской местности далеко от гор или океанов с огромными волнами, но мечтает заниматься серфингом или сноубордингом. Спортсмены-хорсбордеры используют в качестве основного спортивного инвентаря специальную доску с большими колесами. А в качестве движущей силы в данном случае выступают живые лошади. Прицепив веревку к скакуну, спортсмен может затем ездить за лошадью по полю, выполняя разнообразные маневры и трюки. Особенно зрелищным этот вид спорта является при использовании дополнительных трамплинов. Правда, падать на землю при неудачном трюке куда больнее и травмоопаснее, чем в воду или на снежный покров. 
Паркур - экстремальный вид спорта, с преодолением различных препятствий. Смысл данного спорта заключается в том, чтобы преодолевать эти препятствия, заранее на обговоренной местности. Это могут быть и стены и столбы, крыши зданий и даже архитектурные статуи. Самым эффектным зрелищем является, когда трейсер выполняет прыжок в слепую, он не видит своей точки приземления. Основателем этого спорта является француз Дэвид Белль.
Руфинг -  является относительно новым видом экстремального отдыха, который стал очень популярным среди молодежи. Он подразумевает увлечение прогулками по крышам, которое включает в себя созерцание пейзажей крупных городов и получение огромной дозы адреналина при преодолении различных препятствий.
6.2.Воспитание физических качеств


Во время регулярных занятий физической культурой и спортом у человека развиваются физические качества.

Физические качества – это морфофункциональные свойства, обеспечивающие человеку активную двигательную деятельность.

Физические качества как способности на протяжении жизни человека развиваются гетерохромно и неравномерно. Также у разных людей уровень развития того или иного качества разный. Это обусловлено многими факторами:

- анатомическим-морфологическими (строение мышц, суставов, функциональных систем организма);
- физиологическими (особенностями протекания различных процессов в организме человека);

- наследственными (хромосомные, генетические особенности организма человека);

-особенностями строения нервной системы (подвижность нервных процессов, скорость и частота проведения нервных импульсов);

- психологическими (развитие морально-волевых качеств личности);

- возрастными.


К физическим качествам человека обычно относят силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость.

Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных напряжений.

Качество силы может проявляться в статических (например, удержание штанги, партнера, своего тела на кольцах) и динамических (например, отталкивание в прыжках, рывок штанги, толкание ядра) режимах мышечной работы. 

Для воспитания силы применяются силовые упражнения. Главной особенностью этих упражнений является высокое напряжение мышц. На начальном этапе силовой тренировки рекомендуется использовать метод непредельных отягощений (используется непредельное отягощение, но максимально возможное количество раз). По мере повышения тренированности должен преобладать метод максимальных отягощений.

Виды упражнений для развития силы:

упражнения с отягощением собственного веса тела (приседания, отжимание, упоры, лазание по канату и др.);

упражнения с внешним отягощением (упражнения с гирями, гантелями, штангой, партнером, на тренажерах и др.).

Упражнения надо подбирать таким образом, чтобы поочередно работали разные группы мышц. После упражнений силового характера выполняются упражнения на расслабление.

Быстрота – это способность человека выполнять движения в минимальный промежуток времени.

К элементарным формам проявления быстроты относятся:
а) быстрота реакции (простая и сложная; примером простой реакции является ответное действие спортсмена на стартовый сигнал; примером сложной реакции могут быть спортивные игры, где происходит постоянная и внезапная смена ситуаций); 

б) скорость одиночного движения (интервал времени, затраченный на выполнение одиночного движения; например, удар в боксе);

в) частота движений (количество движений в единицу времени; например, число беговых шагов за 10 секунд).

Скоростные способности трудно поддаются развитию, так как быстрота на 60-80 % определяется наследственными признаками. Поэтому в процессе воспитания быстроты следует сочетать воздействия на элементарные формы проявления быстроты с воздействиями на другие физические качества.

Как основное средство развития быстроты используют скоростные упражнения. Причем главной задачей является стремление к повышению скорости от повторения к повторению.

Виды упражнений для развития быстроты:

упражнения для развития быстроты реакции (подвижные и спортивные игры);

упражнения для воспитания быстроты и частоты движений (бег на скорость на короткие дистанции, эстафетный бег, бег против ветра, бег под уклон и др.).

Длительность упражнений должна быть оптимальной (не более 6-10 секунд, отдых - 20-25 секунд, отдых между сериями – 2-3 минуты). При чрезмерной длительности скорость снижается, и упражнение приобретает характер работы на выносливость. Чтобы повысить скоростные качества, можно использовать и упражнения на развитие силы. Но эти упражнения надо обязательно выполнять в быстром темпе (их обычно называют скоростно-силовыми).

Ловкость – это способность человека быстро осваивать новые двигательные действия и быстро переключать внимание от одних движений к другим.

Ловкость – сложное комплексное двигательное качество. Основу ловкости составляют координационные способности: точность воспроизведения движений в пространстве и во времени, умение сохранять равновесие, умение дозировать величину мышечных усилий.

Основное средство для развития ловкости – это разнообразные сложно координационные двигательные действия. Для улучшения качества ловкости и координационных способностей необходимо: постоянно усложнять упражнения и добавлять в тренировочные занятия новые, ранее неизученные упражнения.

Виды упражнений для развития ловкости:

гимнастические упражнения (общеразвивающие упражнения с предметами и без них, упражнения на бревне, брусьях, кольцах, перекладине и т.д.);

упражнения на равновесие (на одной ноге, на качающейся опоре, без зрительного контроля и др.);

упражнения из необычных исходных положений (в асимметричную сторону и др.);

изменение пространственных границ (изменение размеров игровой площадки, ворот, высоты кольца и др.);

различные эстафеты.

Выносливость – это способность человека к длительной работе без снижения ее эффективности. Выносливость можно рассматривать и как способность противостоять утомлению.

Уровень выносливости обычно определяется временем, в течение которого человек может выполнять заданное физическое упражнение. Более выносливым считается тот организм, который располагает большим запасом энергии, умеет тратить ее в нужный момент до конца и в то же время с разумной расчетливостью, чтобы ее хватило на большее количество работы.

При выборе упражнений для воспитания выносливости нужно помнить о том, что они должны быть достаточно продолжительными, потому что относительно полная мобилизация возможностей организма достигается в процессе работы выраженного утомления. Упражнения могут быть как общего, так и локального характера. Продолжительность в зависимости от интенсивности действий может составлять от 20 секунд до нескольких часов. Лучше всего использовать упражнения с невысокой скоростью и стараться поддерживать эту скорость без изменения как можно дольше.

Виды упражнений для развития выносливости: бег, кросс, езда на велосипеде, плавание, гребля, лыжные прогулки, спортивные игры и т.д.

Гибкость – это способность человека выполнять двигательные действия с максимальной амплитудой в суставах.

Интенсивно качество гибкости развивается у детей в возрасте от 6 до 11 лет, причем у мальчиков показатели гибкости ниже, чем у девочек. Различают пассивную и активную гибкость. Пассивная гибкость – способность достигать наибольшей амплитуды под действием внешних сил (при помощи партнера, тренера и т.д.). Активная гибкость – способность человека достигать необходимой амплитуды за счет напряжения соответствующих собственных мышц.

Виды упражнений для развития гибкости: маховые движения руками и ногами, пружинистые приседания и наклоны, повороты, различные прыжки, упражнения с партнером и с захватом. Можно использовать специальные тренажеры.

К упражнениям для развития гибкости необходимо приступать после предварительной разминки. Нельзя выполнять упражнения на гибкость, если спортсмен утомлен. Для наибольшего прироста подвижности в суставах следует постоянно увеличивать амплитуду движений. Количество повторений в одной серии упражнений должно составлять 6-12 раз. При проявлении болезненных ощущений в мышцах упражнение следует прекратить.

Сам процесс регулярных целенаправленных занятий физической культурой или спортивной тренировкой предполагает воспитание не только определенных умений и навыков, физических качеств, но и психических качеств, черт и свойств личности человека. В процессе физического воспитания формирование психических свойств личности происходит путем моделирования жизненных ситуаций, «проиграть» которые можно посредством физических упражнений, спортивных и особенно игровых моментов. Постоянное сознательное преодоление трудностей, связанных с регулярными занятиями физической культурой и спортом (например, борьба с нарастающим утомлением, ощущениями боли, страха) воспитывают волю, уверенность в себе, способность комфортно чувствовать себя в коллективе. А также воспитываются такие значимые для личности качества, как целеустремленность, смелость, инициативность, выдержка, настойчивость, самообладание, самостоятельность, решительность, честность.

Рассмотрим некоторые из них:

-целеустремленность (способность ясно определять ближайшие и перспективные задачи, цели, средства и методы занятий);
-настойчивость (стремление достичь намеченной цели, энергичное и активное преодоление препятствия на пути к достижению цели, даже если трудно - не бросать занятия);
-инициативность (творчество, личный почин, находчивость и сообразительность, умение противостоять дурным влияниям);
-самостоятельность (способность самостоятельно выполнять и оценивать физические упражнения, готовиться к очередным тренировкам, анализировать проделанную работу, критически относиться к суждениям и действиям товарищей, исправлять свое поведение);
-выдержка и самообладание (способность ясно мыслить, относиться к себе самокритично, управлять своими действиями и чувствами в обычных и неблагоприятных условиях, т.е. преодолевать растерянность, страх, нервное возбуждение, уметь удержать себя и товарищей от ошибочных действий и поступков;
-решительность и смелость (активность спортсмена, его готовности действовать без колебаний; своевременность, обдуманность принятых решений, хотя в отдельных случаях спортсмен может идти и на определенный риск);
-воля (психическая деятельность человека по управлению своими действиями, мыслями, переживаниями, телом для достижения сознательно поставленных целей при преодолении различных трудностей во имя тех или иных побуждений).

Вопросы для повторения:

1.Что является специфической основой
 спорта?

2.Перечислите типологические группы видов спорта, различающиеся по особенностям предмета состязаний и характеру двигательной активности.

3.Что собой представляют соревнования? Дайте краткую характеристику основным видам соревнований.

4.Перечислите наиболее распространенные виды спорта и дайте им краткую характеристику.

5.Какие физические качества человека Вы знаете?

6.Какие упражнения используют для развития силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости?

Тема 7. Олимпийское движение

7.1. Олимпийские игры Древней Греции

Олимпийские игры – всемирный праздник молодости, физического совершенства, красоты, арена, на которой человек снова и снова подтверждает, что не существует предела его возможностям.

Удивительная история Олимпийских игр не одно столетие привлекает внимание поэтов, писателей, историков и ученых. О возникновении Олимпийских игр древности сложено немало легенд и мифов.
Олимпийские игры зародились очень давно в Древней Греции. Идея их проведения очень древняя и дата первых Олимпийских игр теряется в веках. Первые исторические данные о проведении Олимпийских игр относятся к 776 г. до н.э. Родиной Олимпийских игр является Древняя Греция (древнегреч. - Эллада), которая располагалась в северной части острова Пелопонес в долине рек Алфей и Кладей у подножия горы Кронос.

 На территории Олимпии находились:

· ипподром (730-336 м) для скачек; 

·  олимпийский стадион с местами на 50 тысяч зрителей и ареной 213м х 29м;

· гимнасий (двор, окруженный колоннадами, дорожками для бега, площадки для метания, борьбы, игр с мячом, комнатами для гигиенических процедур, банями и др.);

· жилые комнаты  для участников Олимпийских игр.

Согласно летоисчислению Игры проводились по олимпиадам, то есть один раз в четыре года. С приближением Олимпийских игр из Эллады во всех направлениях разъезжались гонцы и сообщали о дне проведения празднеств. Они же объявляли и о священном перемирии: войны на период Олимпийских игр прекращались.

В те далекие времена олимпийцами могли стать только свободорожденные греки, и только мужчины. Победители древних Олимпийских игр назывались олимпиониками, древние судьи элланодиками, тренеры – педотрибами. 

На первых 13-ти Олимпийских играх соревновались только в стадиодроме – коротком беге на 1 стадий (600 ступней). Стартовали бегуны со специальных мраморных плит, в которых имелись углубления для пальцев.

Позже греки стали состязаться в следующих видах:

1.Пентатлон (прыжок в длину, бег на 1, 2 и 24 стадии, метание копья, диска, борьба).

2.Панкратеон (борьба, совмещенная с кулачным боем).

3.Верховая езда.

4.Гонки на колесницах.

5.Бег в вооружении.

6.Скачки.

7.Кулачные бои.

Кроме спортивных соревнований, в период Игр проводились состязания поэтов, художников, артистов и др.

Проводились также состязания среди подростков. Условия соревнований для них были несколько облегченными.

Победа на Олимпийских играх рассматривалась греками как знак доброго расположения богов к атлету, а также к городу, откуда он был родом. Наградой древним Олимпийским чемпионам служили венок из листьев оливкового дерева или лавровый венок, а также пожизненная слава своих соотечественников. 

Победителями и участниками Игр становились великие люди Древнего Мира: философ Сократ, оратор Демосфен, математик Пифагор, армянский царь Вараздат. Героями Олимпийских игр того времени считают Политеса из Корины (самого быстрого на 212-й Олимпиаде), Николу из Акрии (5 побед в беге на 2-х Олимпиадах), Милона из Кротона (7 лавровых венков по разным дисциплинам) и многих других достойных атлетов.
В 146 г. до н.э. Греция попала в подчинение к Риму. Но и тогда проведение Олимпийских игр не было прекращено. В Играх уже принимали участие не только греки и римляне, но и жители стран Азии и Африки. Постепенно профессионалы вытесняли любителей. Олимпийские игры становились более грубыми и жестокими.
В 394 г. н.э. римский император Феодосий I запретил Олимпийские игры в связи с приходом христианства, так как Олимпийские игры считались основным источником язычества. Олимпия была разрушена варварами и сильными землетрясениями.  На 15 тысяч лет Олимпия была стерта с лица Земли. Но память о Древних состязаниях сохранилась и вспыхнула с новой силой в ХIХ веке.

7.2. Возрождение Олимпийских игр

В современном обществе отмечалось много попыток возрождения древних Олимпийских игр. Это были спортивные праздники, фестивали, но не Олимпийские игры. 

Инициатором возрождения Олимпийских игр стал талантливый, энергичный человек – француз барон Пьер де Кубертен. Он владел в совершенстве несколькими языками, изучил системы физического воспитания многих стран, пропагандировал международное спортивное движение.

23 июня 1894 г. по его инициативе прошел международный конгресс, который обсуждал принципы олимпизма и принял решение о проведении первых Олимпийских игр современности. Был создан орган по управлению всего олимпийского движения – Международный олимпийский комитет (МОК). Его задачей было - руководить олимпийским движением в соответствии с Олимпийской хартией (сборником уставных документов по вопросам олимпийского движения). В Олимпийской хартии, основные положения которой разработал Пьер де Кубертен, были определены цели и задачи Международного и национального олимпийских комитетов, структура и принципы олимпизма. Эти принципы отражали: содействие развитию моральных и физических качеств, интернациональный характер Олимпийских игр и добровольное участие в них спортсменов-любителей, содействие дружбе и взаимопониманию между народами, развитие спортивных связей, уничтожение дискриминации по расовым, религиозным и политическим мотивам.

Позже были сформулированы понятия:

Олимпизм – философия жизни, возвышающая и объединяющая в единое целое достоинство тела, воли и разума;

Олимпиада – период из четырех последовательных лет, который начинается с Игр Олимпиады и оканчивается с открытием Игр следующей Олимпиады;

Олимпийские игры – соревнования между спортсменами в индивидуальных или командных видах, а не между странами;

Олимпийское движение – общественное движение, объединяющее в своих рядах организации и людей, независимо от социального положения, политических и религиозных взглядов, расового происхождения, пола и возраста, способствующих развитию спорта, гимнастики, игр.

Возглавляет олимпийское движение президент, избранный на сессии, которая проводится не реже одного раза в год. В разные годы президентами МОК были грек Д.Викелас, Пьер де Кубертен, бельгийский граф Бэ-Латур, швед З.Эдстрем, американец Э.Брэндедж, ирландский лорд Килланин, испанец Х.А.Самаранч, бельгиец Жак Рогге. В настоящее время президентом МОК является Томас Бах.

Как и в древние века, было принято проводить Олимпийские игры один раз в четыре года. Чтобы связать две цивилизации – древнею с современной, местом проведения Игр I Олимпиады современности были выбраны Афины (1896 г.).

Период первых пяти Олимпиад (1896 – 1912 годы) следует считать временем поиска организационных и программных концепций их проведения и все возрастающей зрелищности олимпийских соревнований. В первых Олимпийских играх участвовало всего 14 стран. Программа Игр этого периода носила нестабильный характер. Так, например, Игры  II Олимпиады в Париже растянулись почти на полгода. По многим видам спорта отсутствовали международные правила. Необоснованно включались и исключались виды спорта и дисциплины, особенно у женщин. Соревнования проводились на плохо оборудованных спортивных площадках. Наибольшее количество медалей, как правило, завоевывали спортсмены страны-организатора Игр. У Олимпиад нового времени появились свои герои: американец Алвин Кренцлейн – победитель в барьерном беге на 60, 110 и 200 м, прыжках в длину; финский бегун на 5000 м – Ханнес Колехмайнен и другие.

Были случаи, когда Олимпийские игры не проводились из-за первой и второй мировых войн.

Игры 1916-1948 годов характерны тесной взаимосвязью олимпийского движения с политическими, социальными, экономическими аспектами. В спорт все больше проникает коммерция. В результате чего широкое развитие получает профессиональный спорт. Популярность Олимпийских игр расширила их географию, на IX Играх в 1936 г. количество стран участников возросло до 49. В этот период воплотились в жизнь многие прекрасные идеи Пьера де Кубертена: был поднят олимпийский флаг, прозвучал девиз и клятва олимпийцев, зажжен олимпийский огонь и в 1932 г. впервые была построена Олимпийская деревня. Заметно богаче стала программа Игр. Так в 1936 г. в Берлине дополнением к предыдущим видам спорта добавились гандбол, гребля на байдарках и каноэ, баскетбол. Олимпийские игры межвоенного периода сопровождаются высокими спортивными рекордами. Выдающиеся спортсмены этих игр: бегун из Финляндии Пааво Нурми (9 золотых и 3 серебряных медали); американец Джесси Оуэнс, выигравший забеги на 100, 200 м и эстафету 4х100 м; американский пловец Джон Вайсмюллер, ставший 5-кратным Олимпийским чемпионом. В рамках Олимпийских игр проводились конкурсы искусств, на которых также присуждались олимпийские медали.

Олимпийские игры после второй мировой войны не потеряли свою популярность. Они проводились, несмотря на послевоенный упадок в хозяйстве, экономике и социальной сфере. Однако холодная война тех лет, международная напряженность и другие факторы приводили к различным политическим и идеологическим бойкотам и акциям. Так, на Играх ХХ Олимпиады в Мюнхене (1972 г.) на команду Израиля напала группа террористов, на Играх ХХI Олимпиады в Монреале (1976 г.) имел место акт расовой дискриминации – команды многих африканских стран покинули соревнования в знак протеста против допуска команды Родезии (сейчас – ЮАР). В 1980 г. на Игры XXIII Олимпиады в Москву не прибыли команды из ряда капиталистических стран, бойкотируя Советский Союз за введение войск в Афганистан. В ответ на эту акцию, бывший СССР и некоторые социалистические страны не принимали участие в следующих Олимпийских играх (Лос-Анджелес, 1984г.). Большую роль в интернационализации и демократизации олимпийского движения этого времени сыграл и МОК и его президенты. Олимпийское движение от Хельсинки (1952 г.) до настоящего времени значительно расширилось. Более чем в 2 раза увеличилось количество участников Игр, неуклонно возрастает количество видов спорта. Все увереннее укореняется принцип «Фэйр плэй» - честной игры. Героями Олимпиад этого периода являются: русская гимнастка Лариса Латынина (9 золотых медалей), американский дискобол Альфред Ортер (4-кратный олимпийский чемпион), русский легкоатлет Валерий Брумель (его называли лучшим спортсменом Мира в 1962, 1963 и 1964 г.г.), американский пловец Марк Спитц (7-кратный олимпийский чемпион), пловец Алексей Попов (золото в 1988 и 1992 г.г. на дистанции 50 и 100 м вольным стилем) и другие.

Современные Олимпийские игры включают кроме соревнований по летним видам спорта и зимние Олимпийские игры. В 1924 году во французском местечке Шамони проходила Международная спортивная неделя по случаю VIII Олимпиады. Было решено считать этот форум I зимними Олимпийскими играми. Так же как летние Игры, зимние Олимпиады с 1924 г. проводились один раз в четыре года, в те же года. Однако, начиная с 1994 года, проведение зимних Олимпийских игр было отделено от летних. Игры Олимпиад по-прежнему проводятся в високосные годы, а Олимпийские зимние игры – спустя два года после них. Зимние Олимпийские игры проводятся в соответствии с положениями и правилами Олимпийских игр и техническими правилами международных федераций.

Кроме Олимпийских игр, под руководством МОК, проводятся соревнования среди инвалидов. Они называются «Паралимпийские игры», которые проводятся там же, где и Олимпийские игры, через две недели после их окончания.

Как и любое другое общественное движение, олимпийское движение имеет свою символику и ритуалы.

Современный олимпийский символ – пять переплетенных колец: слева направо вверху – синее, черное, красное; внизу – желтое, зеленое; они олицетворяют содружество спортсменов пяти континентов нашей планеты.

Олимпийский девиз: «Быстрее, выше, сильнее» (лат. – «ситиус, альтиус, фортиус»).

Эмблема МОК – олимпийские кольца с олимпийским девизом. 

Олимпийский флаг – белое атласное полотнище размером 2 м х 3 м,  на котором изображены пять олимпийских колец разного цвета.

Олимпийский огонь – зажигается на стадионе во время празднования торжественной церемонии открытия Игр. Зажигается факел от священного огня в Греции у подножия разрушенного храма богини Геры на вершине горы Олимп. Этот ритуал совершается под эгидой МОК, и эстафета передачи Олимпийского огня проходит через многие города, пока не доберется до города-организатора Игр.

Талисман – впервые появился на Играх в Мехико (1968 г.), и с тех пор на каждых Играх объявляют талисман той страны, в которой проводятся олимпийские соревнования.

Награды – 1-место – золотая медаль, 2-е место – серебряная медаль, 3-е место – бронзовая медаль. Победителям и призерам с недавнего времени стали вручать нагрудные значки. Всем участникам Игр и официальным лицам команды – дипломы и памятные медали.

Олимпийский орден – высокая награда за огромный вклад в олимпийское движение; бывает золотой и серебряный.

Для включения вида спорта в программу Олимпийских игр необходимо его распространение не менее чем в 75 странах на 4-х континентах (для мужских видов), и не менее чем в 40 странах на 3-х континентах (для женских видов) (табл.1).

Таблица 1

Виды спорта

	№ п/п
	Летние Олимпийские

виды спорта
	Зимние Олимпийские виды спорта
	Неолимпийские

виды спорта

	1. 
	Бадминтон
	Биатлон
	Акробатика

	2. 
	Баскетбол
	Бобслей
	Альпинизм

	3. 
	Бейсбол
	Карлинг
	Атлетическая гимнастика

	4. 
	Бокс
	Лыжные гонки
	Борьба самбо

	5. 
	Борьба вольная
	Прыжки на лыжах
	Буерный спорт

	6. 
	Борьба классическая
	Сани
	Велосипедный спорт-кросс

	7. 
	Велосипедный спорт
	Лыжное двоеборье
	Воднолыжный спорт

	8. 
	Водное поло
	Скелетон (народные сани)
	Гиревой спорт

	9. 
	Волейбол
	Конькобежный спорт
	Городошный спорт

	10. 
	Волейбол пляжный
	Горные лыжи
	Гребля на народных лодках

	11. 
	Гимнастика спортивная
	Сноуборд
	Гребной слалом (на байдарках и каноэ)

	12. 
	Гимнастика художественная
	Фигурное катание
	Спортивное ориентирование

	13. 
	Гребля академическая
	Фристайл
	Пожарно-прикладной спорт

	14. 
	Гребля на байдарках и каноэ
	Хоккей
	Ритмическая гимнастка

	15. 
	Гребля на байдарках-слалом
	Шорт-трек
	Регби

	16. 
	Дзюдо
	
	Скалолазание спортивное

	17. 
	Конный спорт
	
	Туризм

	18. 
	Легкая атлетика
	
	Хоккей с мячом

	19. 
	Парусный спорт
	
	Шахматы

	20. 
	Плавание
	
	Шашки

	21. 
	Плавание синхронное
	
	Военно-технические виды

	22. 
	Прыжки в воду
	
	Военно-прикладные виды

	23. 
	Прыжки на батуте
	
	Шейпинг

	24. 
	Ручной мяч
	
	И другие

	25. 
	Современное пятиборье
	
	

	26. 
	Софтбол
	
	

	27. 
	Стрельба из лука
	
	

	28. 
	Стрельба пулевая
	
	

	29. 
	Тэквондо
	
	

	30. 
	Теннис 
	
	

	31. 
	Теннис настольный
	
	

	32. 
	Триатлон
	
	

	33. 
	Тяжелая атлетика
	
	

	34. 
	Фехтование
	
	

	35. 
	Футбол
	
	

	36. 
	Хоккей на траве
	
	


«Фэйр Плэй» - (с англ. – честная игра) – это свод правил, которых должны придерживаться спортсмены, тренеры, болельщики и все, кто связан со спортом. Основные правила «Фэйр-Плэй» сводятся к следующему:

- не стремиться к победе любой ценой;

- на спортивной площадке сохранять честь и благородство;

- главное не победа над соперником, а совершенствование своей личности, преодоление собственных слабостей.

7.3. Участие российских спортсменов в Олимпийских играх

Впервые спортсмены России участвовали в 1908 г. (Лондон) на IV Олимпийских играх. Нашу страну представляло всего шесть человек. Но их выступления стали сенсационными: фигурист Николай Панин-Коломенкин стал первым российским Олимпийским чемпионом, борцы Николай Орлов и Александр Петров завоевали серебряные медали в своих весовых категориях.

На V Олимпийских играх в 1912 году в Стокгольме (Швеция) российские спортсмены выступали уже в количестве 169 человек. Но сообща им удалось завоевать только 2 серебряные (в борьбе и стрельбе) и 3 бронзовые (в стрельбе, гребле, парусном спорте) медали.

Затем наступил длительный перерыв в участии нашей сборной команды, в связи с историко-политическими событиями.

В 1952 году в Хельсинки (Финляндия) стартовали наши спортсмены в составе сборной команды Советского Союза. Успех спортсменов был велик: 22 золотых, 30 серебряных, 19 бронзовых медалей. Первую золотую медаль советской сборной принесла метательница диска Нина Ромашкова (Пономарева).

В 1956 году в Кортино-Д Ампеццо команда советских спортсменов также одержала победу в неофициальном зачете на VII Зимних Олимпийских играх. Это был новый ошеломляющий успех в истории Олимпийских игр.
Наиболее успешные результаты советские спортсмены показали на XXII Олимпийских играх, которые проводились в столице нашей Родины. Сборная СССР заняла первое место в неофициальном зачете, завоевав 80 золотых, 69 серебряных и 46 бронзовых медалей. 

В 1992 г. в Барселоне (Испания) спортсмены бывших советских республик выступали в Олимпийских играх одной командой. На последующих Играх Олимпиады спортсмены выступали отдельными командами, каждая за свою суверенную республику. Олимпийцы России достойно приняли эстафету от сборной СССР и по-прежнему входят в число лучших.

Многие атлеты разных лет, выступавшие за честь нашей страны, стали подлинными героями мирового спорта. Лариса Латынина завоевала 9 золотых медалей по спортивной гимнастике, Лариса Скобликова – 6 золотых медалей в беге на коньках, Галина Кулакова – 4 золотых  медали в лыжных гонках, Алексей Тихонов – 4 золотых медали в биатлоне,  Виктор Санеев  - 3 золотых медали в легкой атлетике, Лариса Лазутина – 3 золотых,  1 серебряную, 1 бронзовую медали в лыжных гонках. Алексей Немов стал 3-кратным олимпийским чемпионом по спортивной гимнастике, Александр Карелин – 3-кратным олимпийским чемпионом по греко-римской борьбе.

Удивляли мир своими феноменальными результатами легкоатлет В.Брумель, бегуны В.Куц и П.Болотников, прыгун В.Санеев, тяжелоатлеты Ю.Власов и В.Алексеев, гимнасты Б.Шахлин, А.Дитятин, Л.Турищева, фигуристки И.Роднина и Л.Пахомова, лыжники Л.Козырева, Р.Сметанина, В.Веденин, хоккеисты В.Бобров, В.Харламов, футболисты Л.Яшин и Э.Стрельцов.

После завершения спортивной карьеры многие великие спортсмены стали выдающимися тренерами, общественными и государственными деятелями, учеными в области физической культуры и спорта.

7.4. Олимпийцы Кубани

В составе национальной сборной кубанские спортсмены внесли неоценимый вклад в развитие физической культуры и спорта в нашем регионе.

Начиная с 1952 года, кубанские спортсмены активно участвуют в Олимпийских играх: в Хельсинки на Играх XV Олимпиады представителями кубанского спорта были пятиборец Павел Ракитянский и пловец Анатолий Разночинцев. Они показали неплохие результаты в своих видах спорта. И хотя олимпийских медалей спортсмены не завоевали, для первого старта на олимпиаде их выступление можно считать успешным.

В Играх XVI Олимпиады (1956 г., Мельбурн) представители Краснодарского края впервые стали призерами Олимпийских игр. Это боксер Анатолий Лагетко и пловец Харис Юничев (бронзовые медали).

На следующих, XVII Играх в Риме воспитанник кубанского спорта Юрий Радоняк был награжден серебряной медалью.

В Играх XVIII Олимпиады в Токио и XIX Олимпиады в Мехико принимали участие в составе советской сборной Александр Пуртов (конный спорт) и Геннадий Кондрашов (метание молота).

В Мюнхене на XX Олимпийских играх героиней стала наша соотечественница - Людмила Брагина. Людмила Брагина была первой из кубанских спортсменок, ставшей олимпийской чемпионкой. Ей удалось трижды установить мировые рекорды в беге на дистанцию 1500 м, на этих же играх волейболист Владимир Кондра в составе сборной СССР был награжден бронзовой медалью. Студентка Кубанского медицинского института Людмила Порубайко, войдя в финальный заплыв второй, заняла в итоге седьмое место в плавании на дистанции 200 метров брассом.
На XXI Олимпийских играх в Монреале (1976 г.) представители Краснодарского края выступали не менее успешно. Дзюдоист Владимир Невзоров и гандболист Валерий Гассий стали золотыми призерами. Пловчиха Любовь Русанова стала обладательницей двух олимпийских медалей – серебряной и бронзовой. Велосипедист Александр Перов также был удостоен серебряной награды.

На XXII Играх кубанские спортсмены в составе советской делегации продемонстрировали высокое спортивное мастерство. Золотые награды завоевали боксер Шамиль Сабиров, пятиборец Евгений Липеев, легкоатлетка Людмила Чернова (эстафета 4х100м). Серебряным призером стал гандболист Владимир Репьев, бронзовым – дзюдоист Емиж Арамбий.
XXIII Олимпийские игры прошли в США второй раз в Лос-Анжелесе. Страны соцлагеря во главе с СССР объявили играм бойкот.
На Играх XXIV Олимпиады отличились кубанские гандболисты Андрей Лавров и Игорь Чумак, заняв первое место в составе мужской сборной СССР. Женской гандбольной команде повезло меньше, они заняли лишь третье место.

В Барселоне на XXV Олимпийских играх второй раз обладателем золотой олимпийской медали стал Андрей Лавров. С ним в команде золотой медалью был отмечен еще один кубанский гандболист – Дмитрий Филиппов. В составе женской сборной участвовало 7 спортсменок Кубани, и они были награждены бронзовыми медалями.

Игры XXVI Олимпиады (1996 г., г.Атланта) ознаменовались 100-летним юбилеем со дня основания современных Игр. Команда России после распада СССР выступала самостоятельно. Кубанские спортсмены принесли нашей сборной серебряную (Оксана Ляпина – спортивная гимнастика) и бронзовую награды (Антон Чермашенцев – академическая гребля).

XXVII Олимпийские игры в Сиднее были наиболее успешными для спортсменов Краснодарского края. Олимпийскими чемпионами стали: батутисты Александр Москаленко и Ирина Караваева, гандболисты Андрей Лавров, Эдуард Кокшаров, Дмитрий Филиппов, Олег Ходьков, теннисист Евгений Кафельников, борец Мурат Карданов. В копилке кубанских спортсменов также оказались и медали бронзового достоинства – Юлии Левиной, Оксаны Дородновой, Ирины Федотовой (представительницы академической гребли).
На ХХVIII Олимпийских играх кубанские спортсмены завоевали серебряную награду в прыжках на батуте (Александр Москаленко) и бронзовые медали в гандболе (Андрей Лавров и Эдуард Кокшаров).

На XXIX Олимпийских играх в Пекине Евгений Лукьяненко стал серебряным призёром по легкой атлетике в прыжках с шестом.

На XXX Олимпийских играх в Лондоне  спортсмены Краснодарского края завоевали восемь медалей (1-золотая, 4-серебряных и 3-бронзовых).  Такое количество медалей – это лучший результат, показанный спортсменами Краснодарского края за последние три Олимпиады, и третий – за всю историю участия спортсменов Кубани в Олимпийских играх. В Лондоне кубанские спортсмены попали в призеры в восьми видах спорта. Кубань делегировала в сборную страны 26 спортсменов. Олимпийским чемпионом стал Арсен Галстян (дзюдо, весовая категория до 60 кг). Серебряные медали были вручены Александру Иванову (тяжелая атлетика, весовая категория до 94 кг), Марии Шараповой (теннис, одиночный разряд), Дмитрию Ушакову (прыжки на батуте),  Бесику Кудухову (вольная борьба, весовая категория до 60 кг). Бронзовые медали завоевали: Татьяна Чернова (легкая атлетика, семиборье), Данила Изотов (плавание, эстафета 4х100м вольным стилем), Тимофей Мозгов (баскетбол). 
После окончания XXX Олимпийских игр, через две недели в Лондоне прошли XIV летние Паралимпийские игры, на которых впервые выступили кубанские спортсмены, завоевав 4 медали. Олег Шестаков – первый кубанский паралимпийский чемпион в составе сборной России по стрельбе из лука выиграл командные соревнования, а в индивидуальных соревнованиях стал серебряным призером. Владимир Кривуля в турнире по паурлифтингу в весовой категории до 52 кг. завоевал бронзовую медаль. Легкоатлетка Лариса Волик успешно выступила в трех видах программы: в метании копья (бронзовая медаль), метании диска (6 место) и толкании ядра (6 место). Анатолий Шевченко в состязаниях по дзюдо в весовой категории до 81 кг. Разделил 5-6 место.
На XXXI Олимпийских играх в Бразилии, в Рио-де-Жанейро Кубань прославили: 
Елена Веснина в паре с Катей Макаровой взяла золото в Рио по теннису. Уроженец Кабардино-Балкарии Беслан Мудранов завоевал первую золотую медаль для сборной страны в дзюдо (весовая категория до 60 кг). Еще один уроженец Кабардино-Балкарии Аниуар Гедуев, сейчас представляющий Кубань и проживающий в Краснодаре, стал серебряным медалистом по вольной борьбе. 

Яхтсменка из Ейска Стефания Елфутина завоевала бронзовую медаль в олимпийском классе виндсерфинга. Это первая медаль для российской сборной на Олимпийских играх в парусном спорте за последние 20 лет.

Евгений Тищенко, родом из Каневской, стал Олимпийским чемпионом по боксу в первой тяжёлой весовой категории. 
За всю историю в зимних Олимпийских играх выступали только 15 представителей Краснодарского края. В 2002 году в Солт-Лейк-Сити Кристина Бадер и Виктория Токовая выступили в соревнованиях бобов-двоек  Тогда наш экипаж занял восьмое место. Четыре года спустя в Турине сочинец Алексей Воевода завоевал первую кубанскую медаль зимних Олимпиад. В соревнованиях четверок Воевода занял второе место. На Олимпиаде 2010 года в Ванкувере сочинец завоевал бронзовую медаль в заездах бобов-двоек в экипаже с Александром Зубковым.

В 2014 году на XXII зимних Олимпийских играх к серебру Турина и бронзе Ванкувера Зубков и Воевода добавили золото Сочи. Еще два золота в краевую копилку принесли Татьяна Волосожар и Максим Траньков. Сначала они победили в командном турнире, а затем — в соревнованиях пар.
Вопросы для повторения:

1.Расскажите об особенностях проведения Олимпийских игр в Древней Греции.

2.Кто явился инициатором возрождения Олимпийских игр современности?

3.Как называется ведущая организация международного олимпийского движения? Каковы ее функции?

4.Дайте краткую характеристику проведения Олимпийских игр современности. 

5.Когда стали проводиться зимние Олимпийские игры?

6.Какие символы и знаки олимпийского движения Вы знаете?

7.Назовите известных российских олимпийских чемпионов?

8.Какие спортсмены защищали спортивную честь Кубани?

Тестовые задания

Инструкция.

Тестовые задания сгруппированы по темам учебно-методического пособия. При выполнении задания внимательно прочитайте вопрос и все варианты ответов. Среди ответов находится единственно правильный вариант, а также частично соответствующие смыслу вопросов. Проанализируйте и выберите наиболее правильный ответ. Постарайтесь логически обосновать свой выбор.

Например: 

Укажите верное определение физической работоспособности человека:

А. Способность выполнять большой объем физической работоспособности за отведенный промежуток времени.

Б. Способность выполнять длительную физическую нагрузку.

В. Способность противостоять утомлению.

Г. Способность к преодолению внешнего сопротивления за счет мышечных усилий.

Правильным ответом будет «а», так как положения «б» и «в» - это выносливость человека, а «г» - мышечная сила.

Предлагаемые тестовые задания позволяют проверить, проанализировать свои знания, лучше изучить вопросы теории физической культуры и спорту
К теме  «Физическая культура, ее  понятия»:

1.Какая из частей общей культуры совершенствует природные и физические свойства людей?

А. Политическая.

Б. Духовная.

В. Религиозная.

Г. Физическая.

2.Какие из нижеперечисленных положений можно считать основными формами физической культуры:

А. Базовая, профессионально-прикладная, оздоровительная.

Б. Педагогика, психология.

В. Физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое развитие.

Г. Искусство, религия, наука.

3.Физическое воспитание представляет собой:

А. Процесс обучения двигательным действиям, развития физических качеств и формирования специальных физкультурных знаний.

Б. Способ повышения работоспособности и укрепления здоровья.

В. Обеспечение общего уровня физической подготовленности.

Г. Процесс воспитания личности, ее морально-волевых качеств.

4.Физическая подготовка представляет собой:

А. Процесс выполнения физических упражнений.

Б. Процесс воспитания физических качеств и развития функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки спортсмена.

В. Процесс обучения движениям и воспитания физических качеств.

Г. Процесс укрепления здоровья и повышения двигательных возможностей.

5.Под физической подготовленностью спортсмена следует понимать:

А. Результат физической подготовки, выражающийся в определенном уровне развития физических качеств, двигательных умений и навыков, необходимых для успешного выполнения той или иной деятельности.

Б. Способ повышения работоспособности и укрепления здоровья.

В. Процесс воспитания физических качеств и развития функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки спортсмена.

Г. Обеспечение общего уровня физической подготовки

6.Как называется процесс изменения морфофункциональных свойств организма на протяжении всей жизни человека?

А. Физическое развитие.

Б. Физическая подготовка.

В. Физическое воспитание.

Г. Физическое совершенство.

7.Найдите правильное определение понятия «двигательный опыт»:

А. Способность правильно дозировать физические упражнения.

Б. Объем освоенных человеком двигательных действий и способов их выполнения.

В. Состояние человека, характеризующееся высокой физической работоспособностью.

Г. Способность человека выполнять различные физические упражнения.

8.Как одним словом можно назвать состязательную деятельность, специальную подготовку к ней, специфические межчеловеческие отношения, общественно значимые результаты:

А. Физическая культура.

Б. Спорт.

В. Соревнование.

Г. Танец.

9.Какое из представленных определений физического совершенства не соответствует истине?

А. Оптимальная мера всесторонней физической подготовленности и гармоничного физического развития, соответствующая требованиям общества.

Б. Процесс изменения морфофункциональных свойств организма на протяжении индивидуальной жизни.

В. Физическое состояние человека, которое позволяет реализовывать любую функцию по требованию общества.

Г. Исторически сложившийся идеал физического развития и физической подготовленности человека.

10.По каким основным признакам можно человека назвать спортсменом?

А. Систематические занятия доступными физическими упражнениями для укрепления своего здоровья.

Б. Систематические занятия специальными физическими упражнениями, игровая, состязательная деятельность и подготовка к ней с целью достижения максимального результата.

В. Систематическое участие в соревнованиях.

Г. Успехи в учебе.

К теме «Физические упражнения, их влияние на основные системы организма»:

1.Какие средства физического воспитания оказывают комплексное воздействие на организм человека?

А. Гигиенические факторы.

Б. Естественные силы природы.

В. Физические упражнения.

Г. Спортивная форма.

2.В период систематического выполнения каких действий в организме человека происходит положительное изменение физиологических, психических, биохимических и других процессов?

А. Во время закаливания.

Б. Во время выполнения физических упражнений.

В. Во время выполнения домашних заданий.

Г. Во время употребления пищи.

3.Систематические и грамотно организованные занятия физическими упражнениями укрепляют здоровье так как:

А. Хорошая циркуляция крови во время выполнения упражнений обеспечивает поступление питательных веществ к органам и системам организма.

Б. Повышаются возможности дыхательной системы, благодаря чему в организм поступает большое количество кислорода.

В. Способствуют повышению резервных возможностей организма.

Г. При достаточном энергообеспечении организм легче противостоит заболеваниям.

4.Укажите верное определение физической работоспособности человека:

А. Способность выполнять большой объем физической работоспособности за отведенный промежуток времени.

Б. Способность выполнять длительную физическую нагрузку.

В. Способность противостоять утомлению.

Г. Способность к преодолению внешнего сопротивления за счет мышечных усилий.

5.Назовите основные физические упражнения, которые развивают  работоспособность на занятиях по общефизической подготовке:

А. Упражнения на развитие силы и выносливости.

Б. Упражнения на развитие внимания и памяти.

В. Упражнения на развитие ловкости и гибкости.

Г. Упражнения на развитие умственных способностей.

6.Осанкой называется:

А. Привычная поза человека в вертикальном положении.

Б. Пружинные характеристики позвоночника и стоп.

В. Отсутствие нарушений позвоночника и стоп.

Г. Форма позвоночника.

7.Правильной осанку можно считать, если Вы, стоя у стены, касаетесь ее:

А. Затылком, поясницей, ягодицами, пятками.

Б. Затылком, лопатками, ягодицами, пятками.

В. Затылком, спиной, пятками.

Г. Лопатками, ягодицами, пятками. 

8.Какие упражнения не эффективны при формировании телосложения?

А. Упражнения, способствующие увеличению мышечной массы.

Б. Упражнения, способствующие снижению веса тела.

В. Упражнения, объединенные в форме круговой тренировки.

Г. Упражнения, способствующие повышению быстроты движений. 

9.Какие виды упражнений влияют на формирование правильного свода стопы?

А. Дозированная ходьба.

Б. Ходьба по траве.

В. Захватывание мелких предметов пальцами ног.

Г. Все вышеперечисленное.

10. Под способом целесообразного решения двигательной задачи при выполнении физических упражнений понимается:

А. Тактика физических упражнений.

Б. Двигательно-координационные способности.

В. Реакция организма.

Г. Техника физических упражнений.

К теме «Контроль и самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом»:

1.Ряд мероприятий, проводимых на занятиях физической культурой с целью определения состояния организма занимающихся, называется:

А. Наблюдение.

Б. Оценка.

В. Педагогический контроль.

Г. Беседа.

2.Ряд мероприятий, проводимых самим занимающимся на занятиях физической культурой с целью активного наблюдения за состоянием здоровья, называется:

А. Самоконтроль.

Б. Самоприказ.

В. Самонаблюдение.

Г. Мотивация.

3.Назовите основные методы исследования физического развития спортсмена:

А. Наружный осмотр, антропометрия, тестирование физических качеств.

Б. Тестирование умственных и психологических способностей.

В. Физиологические пробы.

Г. Наблюдение.

4.Что спортсмен может измерить самостоятельно с целью самоконтроля своего  физического развития?

А. Рост, вес, окружности тела, пульс.

Б. Биохимический анализ мочи, крови.

В. Электрокардиограмму, электроэнцефалограмму.

Г. Технику выполнения физических упражнений.

5.Какое положение противоречит правилам поведения на воде при занятиях плаванием?

А. Занимающиеся не допускаются к занятиям без разрешения врача.

Б. Занятия по плаванию следует начинать с мелководного места.

В. Разрешается заплывание за границы места проведения занятий.

Г. Проведение занятий на водоемах при плохих метеорологических условиях запрещено.

6.Найдите положение, противоречащее правилам техники безопасности на занятиях по баскетболу:
А. Строгое соблюдение дисциплины.

Б. Выполнение всех требований преподавателя, судей, капитана команды.

В. Все острые и выступающие предметы должны быть застелены матами или ограждены.

Г. Площадка должна быть влажной.

7.Найдите положение, противоречащее правилам техники безопасности на занятиях по гимнастике:
А. Самостоятельная установка и перенос гимнастических снарядов в зале.

Б. Обеспечение страховки и самостраховки.

В. Форма одежды должна быть установленного образца.

Г. Входить в зал и выходить из него во время занятий следует только с разрешения преподавателя.

8.Найдите положение, противоречащее правилам техники безопасности при занятиях бегом, метанием, прыжками:
А. Бег на стадионе проводится только в направлении против часовой стрелки.

Б. Во избежание столкновения во время прыжков необходимо подождать, когда место приземления будет свободно.

В. Необходимо исключить встречное метание.

Г. Занятия должны проходить в жаркую погоду при прямых солнечных лучах.

9.При какой травме пострадавшего переводят в теплое место, дают теплое питье, слегка растирают руками?

А. При ожоге.

Б. При обморожении.

В. В случае утопления.

Г. В случае оледенения.

10.Назовите основные действия оказания первой медицинской помощи при кровотечении:

А. Остановка кровотечения.

Б. Холодный компресс, стерильная повязка.

В. Остановка кровотечения, обработка раны дезинфицирующим раствором, наложение стерильного бинта.

Г. Обработка йодом, госпитализация.

11.Какие требования предъявляются к занятиям физической культурой с людьми основной медицинской группы?

А. Постепенное освоение физических упражнений, сдача контрольных нормативов, дополнительные занятия в группах общей физической подготовки во внеурочное время.

Б. Упражнения по специально разработанной программе, дополнительные занятия лечебной физической культурой.

В. Обязательные виды занятий в полном объеме, сдача контрольных нормативов с дифференцированной оценкой, дополнительные занятия в спортивных секциях.

К теме «Личная и общественная гигиена»:

1.Наука о влиянии различных факторов окружающей среды на здоровье, работоспособность и продолжительность жизни человека называется:

А. Гигиеной.

Б. Медициной.

В. Педагогикой.

Г. Биологией.
2.Такие понятия, как уход за чистотой тела и полостью рта, использование одежды в соответствии с климатическими условиями и видами спорта, соблюдение режима дня, закаливание относятся:

А. К правилам соблюдения личной гигиены спортсмена.

Б. К правилам соблюдения общественной гигиены.

В. К профилактике травматизма на занятиях физической культурой.

Г. К правилам самостоятельной тренировки двигательных возможностей.

3.Знание правил личной гигиены необходимо для людей, занимающихся физической культурой и спортом, потому что:

А. Соблюдение этих правил способствует укреплению здоровья.

Б. Соблюдение этих правил повышает эффективность тренировочных занятий.

В. Соблюдение этих правил служит залогом высоких спортивных достижений.

Г. Соблюдение этих правил способствует улучшению всех перечисленных выше положений.

4.Какое из правил противоречит гигиеническим нормам, предъявляемым к спортивной одежде для занятий физическими упражнениями?

А. Чистота и опрятность.

Б. Легкость и удобность.

В. Должна быть на размер больше.

Г. Должна соответствовать виду спорта и климатическим условиям.

5.Такие действия, как влажная уборка спортивного зала, проветривание, соответствующая температура в спортивном зале относятся:

А. К соблюдению правил личной гигиены.

Б. К правилам поведения на уроке физической культуры.

В. К закаливающим процедурам.

Г. К соблюдению правил общественной гигиены.

6.Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что:

А. Обеспечивает ритмичность работы организма.

Б. Позволяет правильно планировать дела в течение дня.

В. Распределение основных дел осуществляется более или менее стандартно.

Г. Позволяет избегать неоправданных физических напряжений.

7.Укажите главные причины соблюдения индивидуального режима дня:

А. Благоприятное влияние на самочувствие и здоровье людей.

Б. Основа нормальной жизнедеятельности, высокий жизненный тонус, воспитание характера и воли.

В. Профилактика простудных и инфекционных заболеваний.

Г. Достижение хороших успехов в учебе и спорте.

К теме «Здоровье и принципы здорового образа жизни»:

1. На основе чего в процессе занятий физическими упражнениями решаются задачи по упрочнению и сохранению здоровья?

А. На основе обеспечения полноценного физического развития.

Б. Совершенствования телосложения.

В. Закаливания и физиотерапевтических процедур.

Г. Формирования двигательных умений и навыков.

2.Как называется состояние полного физического, душевного и социального благополучия?

А. Физическое развитие.

Б. Здоровье.

В. Радость.

Г. Гармония функций.

3.Что можно отнести к болезненным пристрастиям, в результате которых подрывается психическое и физическое здоровье человека?

А. Табакокурение, алкоголь, наркотики.

Б. Неправильное питание.

В. Нервные переживания, стрессы.

Г. Закаливающие процедуры.

4.Как правильно называется специальная деятельность человека, направленная на организацию своей жизнедеятельности, улучшение и сохранение здоровья? 

А. Оздоровительная тренировка.

Б. Здоровый образ жизни.

В. Закаливание.

Г. Болезнь.

5.Какие основные элементы включает в себя здоровый образ жизни?

А. Закаливание водой, воздухом, солнцем.

Б. Рациональный режим работы и отдыха, оптимальный двигательный режим, личную гигиену, закаливание, рациональное питание, искоренение вредных привычек.

В. Личную и общественную гигиену, диету, регулярное посещение врачей.

Г. Употребление алкоголя, наркотических веществ, курение.

6.Основными источниками энергии для организма являются:

А. Витамины, минеральные элементы, вода.

Б. Углеводы и жиры, белки.

В. Углеводы и минеральные элементы.

Г. Занятия у-шу, йогой.

7.Что составляет основу оптимального двигательного режима?

А. Систематические занятия физическими упражнениями и спортом.

Б. Регулярное питание.

В. Систематическое посещение учебных занятий.

Г. Утренняя гигиеническая гимнастика.

8.Что является главной причиной умственного перенапряжения?

А. Переработка большого объема информации в условиях недостатка физической активности.

Б. Длительные интенсивные физические нагрузки.

В. Сезонные явления.

Г. Нарушение сна и аппетита.

9.Под закаливанием понимается:

А. Купание в холодной воде и хождение босиком.

Б. Приспособление организма к воздействиям внешней среды.

В. Сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и играми.

Г. Укрепление здоровья.

К теме «Спорт, основные компоненты и понятия»:

1.Какой из видов двигательной деятельности не является видом спорта?

А. Плавание.

Б. Легкая атлетика.

В. Шахматы.

Г. Вышивание.

2.Назовите основные способы передвижения человека:

А. Лазание.

Б. Ходьба, бег, прыжки.

В. Плавание.

Г.Метание.

3.Какой бег проводится по пересеченной местности?

А. Кросс.

Б. Эстафетный бег.

В. Бег с барьерами.

Г. Бег на длинные дистанции.

4.Упражнения в толкании и бросании специальных предметов на дальность в легкой атлетике относят:
А. К прыжкам в длину, высоту.

Б. К эстафетному бегу.

В. К метаниям.

Г.К кроссу.

5.Что не относится к водным видам спорта?
А. Прыжки в воду.

Б. Парусный и гребной спорт.

В. Подводное ориентирование.

Г. Лыжные гонки.

6.В какой спортивной игре правила запрещают игрокам касаться мяча руками?

А. В баскетболе.

Б. В футболе.

В. В гандболе.

Г. В волейболе.

7.В какой спортивной игре правила предусматривают ведение мяча, передачу мяча партнеру, броски мяча в корзину?

А. В волейболе.

Б. В регби.

В. В баскетболе.

Г. В настольном теннисе.

8. Сколько человек входит в состав команды по футболу?

А. 22.

Б. 20.

В. 12.

Г. 11.

9.Как называется вид спорта, в котором упражнения на брусьях являются одним из видов многоборья?

А. Легкая атлетика.

Б. Гимнастика.

В. Борьба.

Д.  Акробатика.

10.Укажите, какие способности относятся к физическим качествам человека:

А. Смелость, решительность, целеустремленность.

Б. Дисциплинированность, чувство ответственности, взаимовыручки.

В. Самооценка, самоконтроль.

Г. Сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость.

11.Укажите правильное определение физического качества «сила»:

А. Способность поднимать тяжелые предметы.

Б. Способность человека противодействовать внешним силам за счет мышечных напряжений.

В. Преодоление внешнего сопротивления с помощью психоэмоциональных свойств.

Г. Свойство тела человека, которое действует на опору, мешающую ему свободно падать.

12.Какие упражнения используются для воспитания быстроты?

А. Подвижные и спортивные игры.

Б. Силовые упражнения, выполняемые в быстром темпе.

В. Упражнения, выполняемые с максимальной скоростью.

Г. Туристические походы.

13.Какое физическое качество лучше всего развивается при занятиях спортивными играми?

А. Сила.

Б. Частота движений.

В. Гибкость.

Г. Быстрота реакции.

14.С помощью какого теста можно определить развитие выносливости?

А. Бег на длинные дистанции.

Б. Бег с барьерами.

В. Челночный бег.

Г. Прыжок в длину с места.

15.В каких видах соревнований разыгрываются звания чемпионов (города, региона, области, страны и т.д.)?

А. В матчевых встречах.

Б. В классификационных соревнованиях.

В. В физкультурно-оздоровительных мероприятиях.

Г. В официальных первенствах.

К теме «Олимпийское движение»

1. Где проводились древнегреческие Олимпийские игры?

А. В Олимпии.

Б. В Афинах.

В. В Спарте.

Г. В Риме.

2.Какие граждане древней Греции имели право участвовать в Олимпийских играх?

А. Рабы.

Б. Свободорожденные граждане.

В. Женщины.

Г. Все перечисленные выше.

3.Чему равнялась дистанция в беге в первых Олимпийских играх древности?

А. Одному стадию.

Б. Двойной длине стадиона.

В. 200 метрам.

Г. Во время тех игр состязались в борьбе и метании, а не в беге.

4.Когда состоялись первые Олимпийские игры современности?

А. В 1899 году.

Б. В 1896 году.

В. В 1900 году.

Г. В 776 году до н.э.

5.Как часто проводятся Олимпийские игры?

А. 1 раз в 4 года.

Б. 1 раз в 2 года.

В. 1 раз в 3 года.

Г. Ежегодно.

6.Кто является основоположником первых Олимпийских игр современности?

А. Дмитреус Викелас.

Б. Хуан Антонио Самаранч.

В. Пьер де Кубертен.

Г. Греки.

7.В каком году Олимпийские игры проводились в нашей стране?

А. В 1976 г. на Северном Кавказе.

Б. В нашей стране Олимпийские игры пока еще не проводились.

В. Будут проводиться в 2014 г. в г.Москве.

Г. в 1980 г. в г.Москве.

8.Где зажигается факел олимпийского огня современных игр?

А. На олимпийском стадионе в Афинах.

Б. На олимпийском стадионе города-организатора Игр.

В. В Олимпии у развалин храма богини Геры.

Г. На вершине горы Олимп.

9. О, спорт, ты мир! – так гласит:

А. Одна из глав «Оды спорта».

Б. Клятва олимпийцев.

В. Благодарность спортсменов за победу.

Г. Призыв к систематическим занятиям физической культурой и спортом.

10.Что обозначают пять разноцветных колец на белом фоне олимпийского флага?

А. Объединение Европы и Азии.

Б. Содружество пяти континентов нашей планеты.

В. Хорошее настроение всех участников Олимпийских игр.

Г. Пропаганда благородных целей мира и дружбы народов.

11.Когда проводятся зимние Олимпийские игры?

А. Это зависит от решения Международного Олимпийского комитета.

Б. В течение первого года проводимой Олимпиады.

В. В течение второго календарного года, следующего после года начала Олимпиады.

Г. В течение последнего года проводимой Олимпиады.

12.В каком виде спорта Лариса Лазутина,  Вячеслав Веденин, – чемпионы Олимпийских игр?

А.  В плавании.

Б. В биатлоне.

В. В гимнастике.

Г. В лыжных гонках.

13.Кто из кубанских спортсменов является 3-кратным олимпийским чемпионом?

А.  Л. Брагина.

Б. В. Гассий.

В. А. Лавров.

Г. А. Москаленко.

14.Кто из кубанских спортсменов стал олимпийским чемпионом в беге на 400 м?

А. Ирина Караваева.

Б. Андрей Лавров.

В. Павел Ракитянский.

Г. Людмила Брагина.

15.Укажите критерий включения вида спорта в программу Олимпийских игр:

А. Распространение не менее чем в 75 странах на четырех континентах (для мужчин), и не менее чем 40 странах на трех континентах (для женщин).

Б. Распространение не менее чем в 25 странах на трех континентах.

В. Желание спортсменов участвовать в этом виде спорта.

Г. За 7 лет до Олимпиады.

Варианты ответов

	Темы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	Физическая культура, ее понятия
	Г
	А
	А
	Б
	А
	А
	Б
	Б
	Б
	Б
	-
	-
	-
	-
	-

	Физические упражнения, их влияние на основные системы организма
	В
	Б
	А
	А
	А
	А
	Б
	Б
	В
	Г
	-
	-
	-
	-
	-

	Контроль и самоконтроль в процессе занятий физическими упражнениями
	В
	А
	А
	А
	В
	Г
	А
	Г
	Б
	В
	В
	-
	-
	-
	-

	Личная и общественная гигиена
	А
	А
	Г
	В
	Г
	А
	Б
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Здоровье и принципы здорового образа жизни
	А
	Б
	А
	Б
	Б
	Б
	А
	А
	Б
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Спорт, основные положения и понятия
	Г
	А
	В
	Г
	Б
	Б
	В
	Г
	Б
	Г
	Б
	В
	Г
	А
	Г

	Олимпийское движение
	А
	Б
	А
	Б
	А
	В
	Г
	В
	А
	Б
	В
	Г
	В
	Г
	А
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Рисунок 3 - Схема площадки для игры в бадминтон
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Рисунок 4 - Схема баскетбольной площадки
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