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                                                 Введение
Учебно-методическое пособие включает в себя информацию, позволяющую расширить теоретические знания, умения и навыки в области физической культуры, наиболее полно удовлетворить познавательные, общекультурные потребности студентов, т.е. содействовать формированию физической культуры личности.

Являясь составной частью общей культуры и профессиональной подготовки студентов, физическая культура - обязательный раздел гуманитарной части образования, значимость которого проявляется через гармонизацию духовных и физических сил, формирование таких общечеловеческих ценностей как здоровье, физическое и психическое благополучие, физическое совершенство.

Главная цель занятий физической культурой и спортом формирование физической культуры личности, подготовка к социально-профессиональной деятельности, сохранение и укрепление здоровья человека.

Физическая культура личности связана с желанием, потребностью и умением человека сохранять и совершенствовать своё телесное «Я». А для этого необходим определенный объем знаний: о монофункциональных особенностях различных органов и систем организма, о влиянии физической работы и физических упражнений на их развитие, а также на развитие физических качеств. Другое необходимое условие формирования физической культуры личности - это стремление к овладению системой определенных умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие способностей. Основное требование - практическое применение знаний и умений в своей жизни.

Физическое воспитание - неотъемлемая часть учебно-воспитательного процесса. Оно направленно на укрепление здоровья подрастающего поколения, повышение уровня физической подготовленности и обеспечение на этой основе высокой работоспособности, творческой активности, а в дальнейшем - трудового долголетия.

Человек как личность формируется в процессе общественной жизни: в учебе, труде, общении с людьми. Физическая культура и спорт вносят свой вклад в формирование всесторонне развитой личности.

Одна из важных задач  физической  культуры - обучение основам самопознания,  само изучения  и самоконтроля, что отражено в определенной мере в содержании этого учебно-методического пособия, здесь вы найдете ответы на вопросы и рекомендации как помочь себе сохранить и укрепить здоровье.

Представленное учебно-методическое пособие, апробированное предыдущим изданием, соответствует требованиям современного 
образовательного стандарта.
ГЛАВА I. Основные понятия и определения
Физическая культура -  часть обшей культуры общества. Отражает способы физкультурной деятельности, результаты, условия, необходимые для культивирования, направленные на освоение, развитие и управление физическими и психическими способностями человека, укрепление его здоровья, повышение работоспособности.  
Физическая культура  характеризует качественное, системное и динамичное   новообразование,  определяющее её образованность, физическую подготовленность и совершенство, отраженное в видах и формах активной физкультурно-спортивной деятельности, здоровом стиле жизни.

Спорт - составная часть физической культуры, средство и метод физического воспитания, основанный на использовании соревновательной деятельности и подготовке к ней, в процессе которой сравниваются и оцениваются потенциальные возможности человека.
Профессиональный спорт - коммерческо-спортивная деятельность, предусматривающая экономическую эффективность и высокую информационно-развлекательную ценность спортивно-зрелищных мероприятий.
Ценности физической культуры - значимые явления, предметы, процессы и результаты   деятельности   в   сфере физической культуры, ориентация на которые стимулирует поведение и проявление физкультурно-спортивной активности.
Физическое совершенство - процесс физического образования и воспитания, выражающий     высокую     степень развития индивидуальных физических способностей.
Физическое воспитание - педагогический   процесс,   направленный на формирование физической культуры личности в результате     педагогических     воздействий и самовоспитания.
Физическое развитие - закономерный биологический процесс становления и изменения морфологических и функциональных свойств организма в продолжение индивидуальной жизни, совершенствующийся под влиянием физического воспитания.
Физкультурное  образование - приобщение человека к физической культуре, в процессе которого личность овладевает системой ценностей, знаний, творчески развивает физические способности,    мировоззренческие, психические, эстетические и поведенческие качества.
Психофизическая
подготовка -  процесс  и результат физической активности, обеспечивающий    формирование двигательных умений и навыков, развитие физических качеств, повышение уровня работоспособности.
Физическая подготовленность - процесс и результат физической активности, обеспечивающий формирование двигательных умений и навыков, развитие физических качеств, повышение уровня работоспособности.
Функциональная подготовленность - результат физической подготовки, отражающий уровень    функционирования костно-мышечной, дыхательной,   сердечнососудистой,   нервной и других систем организма.
Двигательная активность -   естественная   и   специально организованная двигательная деятельность человека, обеспечивающая   его   успешное физическое и психическое развитие.
Двигательная активность - понятие, связанное с воспроизведением общего количества движений. Применительно к человеку это понятие обуславливается особенностями труда, быта и отдыха. Увеличение или снижение двигательной активности связано с естественной потребностью организма в оптимальном двигательном режиме. Чрезмерная мышечная работа (гипердинамия, гипертензия) приводит к переутомлению, перенапряжению и перетренированности; недостаточная (гиподинамия, гипокинезия) - к различного рода  физической  детренированности.
Жизненно необходимые умения и навыки - естественные формы проявления двигательной активности в ходьбе, передвижении на лыжах, плавании,      метании предметов и т.д., обеспечивающие целенаправленную активную деятельность человека в природной среде.

Профессионально-ориентированная направленность физического воспитания - совокупность средств, форм, методов и приемов воспитательной деятельности в вузе (ссузе), обеспечивающей формирование личности будущих специалистов.

Адаптация - процесс приспособления организма к меняющимся условиям среды; как международный термин означает приспособление организма к общеприродным, производственным и социальным условиям.
Функциональное состояние - интегральный комплекс характеристик тех качеств и свойств организма, которые прямо или косвенно определяют деятельность человека; системный ответ организма, обеспечивающий адекватность требованиям его деятельности или неадекватность (когда организм работает на излишне высоком уровне функционального напряжения).
Здоровье - нормальное    психосоматическое состояние человека, отражающее его полное физическое, психическое и социальное благополучие и обеспечивающее полноценное выполнение трудовых, социальных и биологических функций.
Здоровье психическое - состояние душевного благополучия, характерное отсутствием болезненных психических проявлений и обеспечивающее адекватную окружающим условиям регуляцию поведения и деятельности личности.
Здоровый образ жизни - типичная совокупность форм и способов повседневной культурной жизнедеятельности личности, основана на культурных нормах, ценностях, смыслах деятельности и укрепляющая адаптивные возможности организма.
Здоровый стиль жизни - определенный тип поведения личности или группы людей, фиксирующий устойчиво воспроизводимые черты, манеры, привычки, склонности культурной ж из не деятельности в конкретных социальных условиях.
Самооценка - оценка личностью самой себя, своих возможностей и места среди других людей, являющаяся важным регулятором её поведения.
Утомление - временное, объективное снижение работоспособности длительного воздействия нагрузки, сопровождающееся потерей интереса к работе, преобладанием мотивации на прекращение деятельности негативными эмоциональными и физиологическими реакциями. Выделяют физическое и умственное, острое и хроническое, нервно-эмоциональное утомление.
Усталость - комплекс субъективных переживаний, сопутствующих развитию состояния утомления и характеризующийся чувствами слабости, вялости, ощущения физиологического дискомфорта, нарушениями в протекании психических процессов (памяти, внимания, мышления и др.)
Переутомление - накопление (кумуляция) утомления в результате неправильного режима труда и отдыха, не обеспечивающего необходимого восстановления сил и проявляющееся в снижении работоспособности и продуктивности труда, появлении раздражительности, головных болях, расстройстве сна и др. Различают - начинающееся, легкое, выраженное и тяжелое переутомление.
Рекреация - отдых, необходимый после восстановления сил после трудовой деятельности.

Самочувствие -  ощущение физиологической и психологической комфортности внутреннего состояния.
Двигательное умение  характеризуется степенью владения техникой действия, которая отличается повышенной концентрацией внимания на отдельные составные операции и нестабильными способами решения двигательной задачи.
Двигательный навык - такая степень владения техникой действия, при которой управление движениями происходит автоматизировано и действия отличаются высокой надежностью.
Физические (двигательные) качества - определенные    стороны двигательных способностей человека (сила, выносливость, быстрота, скоростные   возможности, гибкость, ловкость,  координационные возможности).
Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс совершенствования физических качеств (силы,     выносливости,     быстроты, гибкости, ловкости), направленный на всестороннее физическое развитие человека.
Массовый спорт  представляет  собой регулярные  занятия  и  участие  в соревнованиях  представителей  различных  возрастных  групп  в доступных им видах  спорта  с целью  укрепления  здоровья,  коррекции физического развития и телосложения, повышения общей и специальной работоспособности, овладения отдельными  жизненно  необходимыми  умениями  и  навыками, активного 
отдыха, достижения физического совершенства.
Спорт высших достижений предполагает систематическую плановую многолетнюю  подготовку    и   участие в соревнованиях в избранном виде спорта с целью достижения максимально возможных спортивных результатов, победы на крупнейших спортивных соревнованиях.
Самоконтроль - регулярные наблюдения занимающихся физкультурой и спортом за состоянием своего здоровья, физического развития и физической подготовленности с помощью простых, общедоступных приёмов.
Диагноз - краткое   заключение   о   состоянии здоровья занимающегося физической культурой и спортом.
Тест - неспецифическое    упражнение, выполнение которого тесно связано с основным упражнением или двигательным качеством.
Прикладные знания  приобретаются в процессе регулярных занятий физической  культурой  и спортом, могут быть использованы в профессиональной деятельности.
Прикладные умения необходимы в конкретной профессиональной деятельности, могут быть сформированы в процессе занятий определенными видами спорта.

Рекомендуемая литература

1. Евсеев Ю.И. Физическая культура. – Ростов на/Д.: Феникс, 2005.
2.  Холодов ЖК., Кузнецов B.C. Теория и методика физического воспитания и спорта. – М.: Академия, 2004.

ГЛАВА II. Физическая культура в обеспечении здорового образа жизни
Значение  физической  культуры  
для  всестороннего развития  личности
Физическое воспитание - одна из самых древних форм целенаправленного воздействия на подрастающее поколение. В той или иной степени она находила свое воплощение во всех общественно-экономических формациях. Каждое общество всегда нуждалось в здоровых, физически сильных и умелых гражданах, готовых к выполнению самых различных личных и общественных обязанностей и поэтому заботилось о физическом воспитании детей с раннего возраста.

Всестороннее развитие человека, прежде всего, необходимо ему самому. Ведь чем больше человек будет знать, уметь, тем ему легче претворять в реальность все свои жизненные планы, тем ему будет интереснее жить. Многие планы человека зависят от его здоровья, физи​ческой подготовленности. Недаром в древности утверждали, что в здоровом теле здоровый дух. Этим и объясняется, почему физическое развитие и физическое воспитание являются неотъемлемой частью всестороннего развития личности. Вот почему так важно для постоянного своего совершенствования, регулярно заниматься физическими упражнениями. Не случайно, физическая культура, считается важнейшей составляющей общей культуры, от состояния которой зависит человеческий прогресс.

Особенно большое значение приобретает физическая культура в настоящее время, когда бурное наступление техники на природу, изменения, вносимые научно-техническим прогрессом в жизнь человека и характер его труда, оказывают значительное воздействие на физическое состояние людей. Кроме возникновения всевозможных экологических проблем, это проявляется в увеличении нагрузки на мозг и интеллектуальные силы человека, которому приходится усваивать всевозрастающий объём информации. В связи с этим наблюдается заметное снижение у людей двигательной активности, в том числе и у школьников (студентов).

Возникает так называемая гиподинамия, характеризующаяся нарушением функций организма (опорно-двигательного аппарата, кровообращения, дыхания, пищеварения).

И становится ещё понятнее важность внедрения различных форм физического воспитания в жизнь человека. Ибо физические упражнения благотворно сказываются на его здоровье. А крепкое здоровье, как мы знаем, способствует успешности занятий - любым видом деятельности, в том числе и умственной. Исследования психологов показали, что основной неуспеваемости в школе у 85% учащихся, является слабое здоровье или физические недостатки. От общего состояния здоровья и физических сил во многом зависит память, внимательность, усидчивость.

Физическое воспитание связанно с эстетическим. Красота здорового тела, грациозных и ловких движений всегда служила источником вдохновения для художников, поэтов, артистов. А, с каким огромным вниманием следит мир за выступлениями спортсменов, получая эстетическое удовлетворение от захватывающей скорости бегунов или пловцов, ловкости и смелости гимнастов, синхронных и совершенных движений фигуристов и т.п. Без выносливости и ловкости, силы и быстроты, гибкости и координации движений, даваемых физической культурой, у человека нет должной способности, стремления к активной деятельности, медленнее вырабатываются трудовые навыки.

Физическое воспитание, физическая культура вносят свой вклад в нравственное воспитание и нравственную культуру человека. Для проявления волевых качеств, действий, моральной стойкости и выносливости очень часто нужны физические силы, физическая выносливость и закалка.

В той или иной форме, степени физическая культура проникает и во все другие стороны всестороннего развития личности.

Поэтому так необходимо формирование гармонично развитой, общественно-активной личности, сочетающей в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство.

«Физическая культура», «Физическое развитие»
Физическая культура - это составная часть общей культуры, область социальной деятельности, представляющей собой совокупность духовных и материальных ценностей, создаваемых и используемых обществом для физического развития человека, укрепления здоровья и совершенствования двигательной активности.

Таким образом, под физической культурой понимается определенный вид культуры общества и человека. В отличие от других видов культуры, таких как, например, литература и искусство, направленных на преобразование психических (духовных) свойств человека, физическая культура в основном связана с преобразованием физических (телесных) свойств. Процесс преобразования телесности человека характеризуется тем, что с помощью специально подобранных физических упражнений и соответствующих методов воздействия на человеческий организм можно:

- направленно развивать формы и увеличивать рельефность мускулатуры тела;

- повышать объемы сердца и дыхания;

- изменять интенсивность обменных процессов;

- повышать энергетические возможности организма;

- эффективно управлять движениями и осваивать сложные двигательные действия, выполнять их в различных условиях и использовать при решении разнообразных задач;

- улучшать защитные функции организма и повышать его работоспособность;

- укреплять здоровье и повышать долголетие;

- развивать физические качества и осваивать различные виды спорта. 
Важнейшее значение в обществе приобретает физическая культура как средство укрепления здоровья, физического воспитания подрастающего поколения, организации культурного образа жизни. Связь занятий физической культурой с укреплением здоровья известна с давних времен. Еще древние говорили: «В здоровом теле - здоровый дух».

Физическое развитие - сложный процесс перестроек в организме, как внешних, так и внутренних, т.е. физическое развитие - это закономерное изменение анатомо-морфологических и функциональных свойств организма человека, которое происходит под влиянием биологических и социальных факторов. Среди наиболее важных биологических факторов выделяют фактор наследственности, а среди социальных - регулярные занятия физической культурой. О физическом развитии человека судят по размерам и форме его тела, развитию мускулатуры, функциональным возможностям дыхания и кровообращения - показателям физической работоспособности. В число основных показателей физического развития включают рост, вес, окружность грудной клетки, жизненную емкость легких, динамометрию. Все эти показатели можно измерять в домашних условиях и сравнивать их со стандартными оценочными таблицами. Такое сравнение позволяет постоянно контролировать свое физическое развитие и, если появляется необходимость, с помощью физических упражнений его совершенствовать.

Здоровье человека и способы его сохранения
Здоровьем считают состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.

Здоровье одна из самых больших жизненных ценностей. Задача каждого человека - научиться его сохранять.

Охрану своего здоровья большинство людей возлагает на медицину. Но никакие достижения медицины не дадут здоровья, если люди сами не научатся его сохранять.

К факторам, нарушающим здоровье, относятся: инфекции, переохлаждение и перегревание организма, неправильное питание и недостаток движений, травмы, употребление алкоголя и курение, травления, различные виды облучения.

Причиной нарушения здоровья человека может быть умственное и физическое перенапряжение, избыточный шум, недостаточный сон и неполноценный отдых.

Здоровье поддерживается защитно-приспособительным и реакциями организма, направленными на сохранение постоянства его внутренней среды и адаптацию к условиям существования. Защитно-приспособительные реакции регулируются рефлекторным и гуморальным путем. Главная роль в их реакциях принадлежит высшей нервной деятельности.

Одной из защитных реакций является боль. Боль возникает как сигнал бедствия, сообщающий о неполадках, в каком-либо участке тела. Болевые сигналы заставляют человека принимать меры для сохранения здоровья.

Повышение температуры тела - защитная реакция opганизма человека. При высокой температуре некоторые микроорганизмы, особенно вирусы, довольно быстро погибают. Высокая температура стимулирует обменные процессы, повышает фагоцитарную функцию лейкоцитов. А когда температура повышается, выше 40 градусов, её нельзя считать защитной. При такой температуре возникает опасность свертывания белков организма и, прежде всего, белков нервной системы и крови. Свернувшиеся белки теряют свои жизненные силы.

Реакция воспаления носит защитный характер. Микроорганизмы задерживаются в очаге воспаления, что предотвращает их распространение по всему организму.

Кожа и слизистые оболочки - барьер на пути микробов в организм. Чистая, неповрежденная кожа и слизистые оболочки непроницаемы для болезненных микробов. Защитная функция чистой кожи зависит от выделений её желез. Кроме того, многие микробы покидают организм в процессе шелушения эпидермиса.

Слизистые оболочки верхних дыхательных путей также защищают организм от микробов.

Слизистые оболочки желудочно-кишечного тракта предшествуют проникновению микробов и ядов в организм. В ротовой полости противобактериальным действием обладает слюна, а в желудке важным защитным фактором является защитная соляная кислота. Каждый человек, в течение суток, выделяет с калом около 10г микробов, почти все органы человека имеют свои средства зашиты, сохраняющие здоровье человека. Но роль некоторых из них особенно велика. К их числу относят вилочковую железу, лимфатические узлы, селезенку, печень, желчный пузырь. В печени, например, задерживаются многие ядовитые для организма вещества и превращаются в более безвредные, затем выводятся из организма через органы выделения.

        Факторы, сохраняющие здоровье человека:

-полноценное питание - одно из основных условий сохранения здоровья человека;

-
физическая активность и закаливание организма, укрепление сердечно-сосудистой системы, дыхательной системы;

-совершенствование скелетной мускулатуры, работы суставов, 
органов кровообращения, особенно сердца, что крайне важно для нормальной работы внутренних органов;

-физическое здоровье в значительной степени зависит от психического состояния человека, от уравновешенности чувств, от своевременного разрешения противоречий, преодоления  эмоциональных  конфликтов, от формирования гармонических отношений в коллективе между людьми с раз​личными интересами и характерами.

Старость и старение понятия не идентичные
"Из всех благ жизни долголетие - лучшее богатство" гласит народная мудрость. Вероятно, нет другой проблемы, которая бы так волновала всех без исключения, как проблема смысла жизни, ее скоротечности, продления активного долголетия

Старость - закономерный заключительный этап в жизни человека.

Старение - сложный биологический процесс, развивающийся задолго до наступления старости.

Разгадок тайн процессов старения много. Начав жизненный путь в определенное время, люди приходят к финишной черте в разное время. К преждевременной старости человека подводят болезни и состояние нервной системы, психики. Если угнетенная психика ослабляет защитные силы организма, то бодрая и радостная, наоборот оказывается могущественным оружием в борьбе с заболеваниями и старением. Целеустремленный человек знает, для чего он живет, безгранично верит в свое дело, мужественно переносит и преодолевает препятствия в достижении окончательной цели и успешно противостоит любым заболеваниям. В этом залог здоровой творческой деятельности и долгой жизни.

Труд и физическая подвижность - главные источники долголетия человека.

В процессе старения снижаются приспособительные возможности организма, различные болезнетворные факторы становятся все более разнообразными и опасными. Однако ученые установили, что наряду с угасанием жизненных функций происходит включение новых приспособительных механизмов, которые могут долго сохранять на достаточно высоком уровне основные силы и возможности организма. Особенно заметно эти механизмы развиваются в организме физически активных людей.

Подсчитано, что организм человека состоит из 1014 клеток более чем 100 разновидностей, из них около 1010 ежедневно возобновляются. Это поддерживает жизнь, но и таит опасность, т.к. каждый день появляется 105 мутантных клеток ("ошибок митоза"). Митоз - деление клеток. Ошибка митоза - изменение генетической информации с угрозой развития патологического ряда клеток.

В организме имеется система лимфоидно-плазматических клеток, которые являются "чистильщиками" мутантных клеток. По мере старения, количество клеток "чистильщиков" несколько увеличивается, однако полностью противостоять огромному притоку  мутантных клеток они не могут. В итоге в организме процессы угнетения и ограничения самообновления клеток начинают преобладать. Скорость и характер возрастных изменений различны,  зависят от условий, в которых живет человек и его биологических особенностей.

Последние открытия молекулярной генетики и биологии, успехи генной инженерии вселяют надежду на то, что в скором времени можно будет внести существенные изменения в генетическую программу организма.

Старение – процесс, поддающийся регулированию, его можно ускорить, можно и затормозить. "Короткую жизнь мы не получаем, а делаем ее такою, не бедны мы жизнью, а пользуемся ею расточительно. Жизнь длина, если ею умело пользоваться" Сенека.

          В здоровом теле - здоровый дух!

Значение физических упражнений для здоровья человека, 
формирования его скелета и мышц
Выполнение физических упражнений всегда требует определенных умений. С помощью физических упражнений можно влиять не только на работу легких и сердца. Длительное выполнение физических упражнений повышает температуру тела, мышц, делает их более эластичными, снимает психическое напряжение.

К активно работающим мышцам притекает больше крови, капилляры в них значительно полнее расширены, чем в мало работающих мышцах, усиливается их питание, газообмен, отток вредных веществ, улучшается их нервная регуляция, происходит их интенсивный рост и увеличение массы мускулатуры.

«Движение строит орган» - так говорили в древности. Недостаток движения - причина дряблости и слабости мышц. Самый интенсивный рост и развитие мышц происходит между 14-18 годами, когда мышечная масса становится такой, как у взрослого человека.

Кости растут усиленно в тех направлениях, в которых они испытывают большое натяжение или сжатие. Таким образом, чем сильнее развиваются мышцы тела, тем прочнее становятся кости скелета.

Название «мышц» произошло от слова «мускулюс». Всего в теле человека 656 мышц. Почти все они парные. Мышцы пускают в ход нервные импульсы. В среднем в одну мышцу в 1 секунду поступает 20 импульсов. А в каждом шаге участвует более 300 мышц.

Мышцы выделяют тепло - это двигатели нашего тела, в которых химическая энергия освобождается и превращается  в  механическую. Химическая энергия освобождается при распаде белков, жиров и углеводов. Это тепло согревает организм. Вот почему на холоде человек старается больше двигаться. Мышцы человека всегда находятся в состоянии тонуса.

Скелет и мышцы - опорные структуры движения тела. Они выполняют защитную функцию, ограничивая полости, в которых расположены внутренние органы. Так сердце и легкие защищены грудной клеткой и мышцами груди и спины, головной мозг расположен в полости черепа, спинной мозг - в позвоночнике. Формирование скелета заканчивается к 25 годам. Рост костей регулирует гормон роста, выделяемый гипофизом. При недостаточности количества этого гормона ребенок растет медленно. Чем больше нагрузка на кости, тем активнее идут процессы роста костей и скелета, тем прочнее костное вещество.

Скелет человека состоит из 220 костей, которые соединены между собой. Подвижные соединения костей называются суставами  (коленный,  голеностопный,  локтевой,  плечевой и т.д.).

Физическое развитие - это сложный процесс перестроек в организме. Внешне эти перестройки проявляются в изменении размеров тела, активности функций различных органов и систем.

Влияние занятий физической культурой 
на сердечно-сосудистую систему и работу сердца человека
Правильно организованные и длительно проводимые занятия физкультурой и спортом оказывают влияние на организм и улучшают функциональное состояние сердечнососудистой системы и работу сердца. В организме человека почти 160 миллиардов капилляров, длина их примерно 100 тыс. км. Когда мышца находится в состоянии покоя, то работает лишь 10% капилляров. Если она начинает сокращаться и, следовательно, нуждается в большом количестве питательных веществ, поступающих с кровью, в действие вступают резервные капилляры. В результате этого в ткани в единицу времени поступает большее количество крови, а вместе с ней и питательных веществ. Быстрее удаляются из организма и продукты распада, т.к. во сколько раз увеличивается приток артериальной крови, во столько раз возрастает отток венозной.

У систематически занимающихся дозированными упражнениями, сердце даже в покое работает экономично, ритм его сокращений замедляется, а сила их увеличивается и за одно сокращение выбрасывается больше крови. Если сердце человека, не занимающегося спортом, сокращается 70-80 раз в минуту, то у тренированного 50-60, а у спортсмена (бегуна, лыжника, гребца) - 30-40.

В состоянии покоя сердце, выталкивая в кровеносные сосуды с каждым сокращением  от 50 до 100мл  крови, перекачивает  в минуту  5-6 литров. При интенсивной физической работе оно может сокращаться до 250 раз в минуту, выбрасывая с каждым сокращением  до 150-200мл крови и  перекачивая  до 40 литров крови в минуту. По мере возрастания тренированности увеличивается масса сердца в силу более полного расслабления его мышцы, удлинение, а затем утолщение мышечных волокон (благодаря усиленному синтезу белков), расширение полостей сердца. У нетренированного человека на 1кг массы тела приходится в среднем 4,8г массы сердца, а у тренированного - 8 г.

Наиболее сильное воздействие на величину сердца оказывают физические упражнения, способствующие развитию выносливости. Самым большим по размерам сердцем обладают велосипедисты, гребцы, лыжники и марафонцы.

Кровеносные сосуды в процессе физической тренировки становятся более эластичными, артериальное давление держится в пределах нормы. Ученые называют двигательную активность источником зарядки внутриклеточных "аккумуляторов" организма,  подчеркивая, что  нет  другого  фактора внутренней и внешней среды, который обладал бы столь благоприятным влиянием на кровообращение, следовательно, и на внутриклеточную энергетику всех органов.

Главные причины заболеваний сердца связаны со снижением двигательной активности, избыточным весом, курением, употреблением алкоголя, чрезмерными психическими расстройствами.

Алкоголь отравляет сердечную мышцу, повреждая структуры клеток сердца. В результате ослабевают сокращения сердечной мышцы, развивается сердечная недостаточность, отдышка. Мышца сердца начинает получать недостаточное количество кислорода и питательных веществ, постепенно перерождается, и заменяется соединительной тканью, вызывая пороки сердца.

У курящих после выкуренной сигареты наблюдается сужение сосудов, что увеличивает работу сердца по проталкиванию крови. Работая с большим напряжением, сердце быстро изнашивается и стареет.

Влияние физических упражнений на укрепление здоровья 
и  осанку, повышение умственной и физической
                            работоспособности человека
Под осанкой понимается привычная и непринужденная манера человека держать свое тело, в положении стоя, сидя, в движении. Бели осанка правильная, то фигура человека выглядят красивой и стройной, а походка легкой и упругой. При правильной осанке плечи человека слегка отведены, грудь приподнята, спина ровная, голова держится прямо, живот подтянут, у него умеренные изгибы позвоночника.

Правильная осанка положительно сказывается и на здоровье человека. Человек, у которого с детства сформировалась неправильная осанка, часто страдает от болей в спине, ему больно ходить и наклоняться, у него нарушается кровообращение, происходит смещение внутренних органов. По​этому уже в раннем детстве необходимо заниматься спортом, закаливаться, а также необходим самоконтроль за соблюдением правильной осанки.

Правильная осанка во многом зависит от развития силы и выносливости мышц опорно-двигательного аппарата и в первую очередь мышц туловища, спины, брюшного пресса и шеи.

Основные причины, приводящие к нарушениям осанки - перенесенные болезни, нерациональный режим, пренебрежение занятий физическими упражнениями и спортом, несоответствие мебели (высота парты, стола или стула) росту ребенка, переутомление при длительном сидении, плохое ос​вещение рабочего места, тесная одежда, слабое зрение.

Нарушение осанки часто связано с плоскостопием - деформацией стопы, характеризующейся стойким уплощением (вплоть до полного исчезновения сводов). Стопа имеет такое строение, которое позволяет человеку смягчение сотрясений при ходьбе, беге, прыжках.

Чтобы выработать правильную осанку, применяют две группы упражнений: на формирование правильного положения тела в пространстве и на развитие силы мышц.

Первый вид упражнений включает в себя движения с небольшими и легкими предметами на голове. Их выполняют стоя у стены, сидя на стуле, сидя на полу, а также во время обычной ходьбы и ходьбы с перешагиванием через лежащие предметы. Главная задача этих упражнений - сохранение по​ложения, при котором предмет, лежащий на голове, не сваливается вниз.

Второй вид упражнений слагается из движений, направленно развивающих отдельные мышечные группы спины, брюшного пресса, верхних и нижних конечностей. Эти упражнения можно выполнять с дополнительными отягощениями, например, с гантелями, штангой, резиновыми бинтами.

В систему мер по восстановлению нарушений осанки входят: сон на жесткой постели, хождение босиком, закаливание, правильный подбор обуви, обеспечение средствами (велосипед, лыжи, коньки, мячи, скакалки, обручи и т.д.), обеспечивающими подвижный образ жизни, поддержание нормального веса, рациональная рабочая  поза, режим  просмотра  телепередач;  важно  чередование труда и отдыха в режиме дня (через час занятий рекомендуются перерывы с активной формой занятий физическими упражнениями); ежедневные прогулки, игры на свежем воздухе.

Под физической работоспособностью понимается способность человека выполнять большой объем физической работы за отведенный промежуток времени. Человек, обладающий высокой работоспособностью, медленно утомляется и быстрее восстанавливается. Физическая работа сопровождается  меньшими  энергозатратами,  высокой эффективностью,     экономичностью     дыхания     и кровообращения.

       Производительность труда такого человека очень высокая. Повышение уровня физического развития, укрепление здоровья и рост физической работоспособности школьников (студентов) способствуют улучшению умственной работоспособности. Так успеваемость у многих школьников (студентов), занимающихся регулярно спортом выше, чем у не занимающихся регулярно. Прогулки и занятия в спортивных секциях после окончания занятий являются хорошим средством восстановления умственной работоспособности.

Роль занятий физическими упражнениями и спортом 
в предупреждении простудных заболеваний
"Единственная красота, которую я знаю, это здоровье" Генрих Гейне.

Лучше всего сохранять здоровье, пока оно есть. Но от случайностей и болезней никто не застрахован. Тысячелетиями человек ищет лекарства в окружающей среде или пытается синтезировать их. Но оказывается, что организм человека содержит необходимый набор лекарств, с которыми не может конкурировать, ни один, даже самый замечательный искусственный препарат.

Веками люди искали "эликсир здоровья". Рецепт этого "эликсира" прост - солнце, воздух, вода и физические упражнения.

В нашей коже и внутренних органах заложены особые нервные окончания - теплорецепторы. Они то и сигнализируют организму, как вести себя при различной температуре окружающей среды. Сигнал на холод - и кровеносные сосуды сужаются, отдача тепла уменьшается, зато внутри тела выработка энергии увеличивается. Сигнал на жару - и все переменилось, увеличилась наружная теплоотдача.

В период напряженных учебных занятий, особенно во второй половине учебного года у школьников (студентов) наблюдаются случаи быстрого распространения ангины, гриппа, ОРЗ. Эти болезни можно разделить на 2  группы: простудные и инфекционные. Простудные - следствие охлаждения организма. Особенно неблагоприятно для незакаленного человека частичное охлаждение кожи, горла, конечностей головы, резкое холодное воздействие на вспотевшего человека, пребывание длительное время на пронизывающем ветру в мокрой одежде. Инфекционные болезни вызываются вирусами, патогенными микроорганизмами. Острые респираторные заболевания (ОРЗ) начинаются зачастую не при наличии вируса, а вследствие рассогласования деятельности систем организма при резком охлаждении. Поэтому закаливание - единственное средство профилактики ОРЗ.

Во время эпидемии гриппа один человек заболевает, другой нет, в этом случае говорят, что у первого иммунитет сильный, а у другого слабый или вообще отсутствует. Иммунитет   и    - это состояние организма, невосприимчивость к инфекциям.

Антитела - главная сила иммунитета. В тканевой жидкости есть особые клетки. Их немного, когда микробы, чужеродные ткани или белки попадают в кровь, число этих клеток быстро возрастает. Антитела вступают в химическую реакцию с молекулами вещества вредного для организма и этим разрушают его, предотвращая проникновение вируса в ткани и кровь человека. Возбудителей болезней известно более 200 видов. При многих болезнях температура тела повышается. Почему это происходит? Когда в кровь или ткани тела попадают бактерии и их яды, температура тела повышается. При этом в организме образуются особые теплорождающие вещества. Они действуют на нервные центры теплоизоляции. Реакция центральной нервной системы на эти вещества и приводит к повышению температуры.

Повышение температуры - показатель благоприятного течения болезни и выздоровления. Это отражение активной борьбы организма с инфекцией, его естественная реакция. Повышение температуры ускоряет химические реакции, увеличивает в тканях обмен  веществ, повышает активность лей​коцитов, печени, гипофиза - так мобилизуются защитные силы организма.

Позитивные   факторы   сохранения   и   укрепления здоровья эмоциональная устойчивость, двигательная активность, термозащищенность, рациональное питание.

Негативные - болезни, курение, алкоголь, наркотики, отказ от занятий физкультурой и спортом.

Чтобы сохранить здоровье, с детства необходимы значительные усилия при выполнении этой программы. Лишь лень может стать серьезной причиной для отказа от здорового образа жизни. Человек должен жить 120-150 лет. Жажда жизни и здоровья заложена в самой природе человека!

Влияние физических упражнений 
на опорно-двигательный аппарат человека

           Непосредственно активный образ жизни человека может повлиять на состав костного вещества, уменьшение в нем количества кальция. Такие кости становятся ломкими. Опасен особенно остеопороз позвоночника, т.к. приводит к его деформации. Остеопорозу чаще всего подвержены пожилые люди. Под влиянием физических нагрузок в костях откладывается достаточное количество кальция, кости становятся более крепкими.

Особенно важна двигательная активность в период роста и формирования организма. Следует помнить, что активизация роста костей происходит при оптимальном уровне нагрузок, недостаточные или избыточные нагрузки могут задержать его. Кроме того, современные данные спортивной морфологии свидетельствуют о том, что механические факторы, стимулирующие рост костей, должны иметь ритмический характер действия.

Физические упражнения способны омолаживать суставы, межпозвоночные хрящи, улучшается их питание и кровообращение, в них рассасываются лишние соли. Современная медицина вслед за древними философами и врачами считает, что хорошая подвижность в суставах является показателем долголетия. Упражнения на гибкость в сочетании с силовыми,  являются эффективным средством профилактики такого распространенного заболевания, как остеохондроз.

Занятия  физическими  упражнениями  улучшают снабжение мышц кровью, увеличивают количество мышечных волокон путем  продольного их расщепления, отдельные волокна делаются более толстыми и крепкими, уменьшается количество соединительных жировых тканей между мышеч​ными волокнами.

Дыхательная система и ее функции при занятии 
физическими упражнениями
При физической нагрузке возрастает потребность организма в кислороде. В спокойном состоянии в легкие нетренированного человека за 18-34 дыхательных движения в минуту поступает 3-5 л воздуха, из него в кровь переходит 200-300мл кислорода.

У тренированных людей в покое дыхание менее частое - 10-16 вдохов в минуту. Во время интенсивной мышечной работы количество поступающего в легкие воздуха увеличивается в 20 и более раз.

Во вдыхаемом воздухе содержится 21% кислорода. Организм усваивает в покое 3-4%, при физической нагрузке - 5-6%.

Во время физической работы, бега, наряду с увеличением поступления кислорода в кровь, резко увеличивается и его поглощение тканями. Во время физической работы оптимальным считается 40-70 дыхательных движений в минуту. Более частое дыхание не обеспечивает хорошую вентиляцию легких и необходимое потребление кислорода.

Газообмен, как конечная физиологическая цель дыхания, совершается в легочных пузырьках, так называемых альвеолах. Их насчитывается 600-700 млн. Площадь  альвеол  одного  человека  занимает  пространство  примерно равное 18м2.

Важной характеристикой функционального состояния дыхательного аппарата является жизненная емкость легких (ЖЕЛ) - количество воздуха, которое нужно выдохнуть после глубокого вдоха. Эта величина определяется с помощью спирометра и характеризует силу дыхательных мышц и эластичность легких.

ЖЕЛ у женщин 2000-2500 см3, регулярно занимающихся  спортом - 4500-6000см3.

Таким образом, физические упражнения способствуют увеличению ЖЕЛ, расширяют грудную клетку, повышают эластичность межреберных хрящей и подвижность диафрагмы, развивают дыхательную мускулатуру и тем самым улучшают газообмен между альвеолярным воздухом и кровью.

Улучшение кислородной обеспеченности организма, связанное с физической тренировкой, оказывает благотворное влияние на центральную нервную систему, особенно на кору больших полушарий. Мозг, масса которого составляет 2-3% массы тела, в норме потребляет до 25% кислорода, поступающего в организм. Питание мозга обеспечивается 1/5 всей крови. В мозге содержится 15 миллиардов нервных клеток, нет резервных запасов энергетических веществ, поэтому даже самые кратковременные нарушения дыхания и кровообращения приводят к гибели огромного количества нервных клеток мозга. Особенно большую потребность в кислороде испытывает мозг растущего организма.

Правильным, нормальным для человека является дыхание через нос. При дыхании через нос холодный воздух согревается, очищается от микробов и пыли, увлажняется. Наконец, при дыхании через нос, кислород, проходя через пазухи носа, его эпителий и сосуды меняет положительный заряд на отрицательный, а именно отрицательный кислород усваивается организмом.

Закаливание дыхательных путей проводят систематически, что позволит избежать в холодную погоду простудных заболеваний носа и легких.

Рекомендации по дыханию при занятиях  физическими 
упражнениями и спортом
Дыхательная система - единственная внутренняя система, которой человек может управлять произвольно. Поэтому можно дать следующие рекомендации:

а) дыхание необходимо осуществлять через нос, и только в случаях интенсивной физической работы допускается дыхание одновременно через нос и узкую щель рта, образованную языком и небом. При таком дыхании воздух очищается от пыли, увлажняется и согревается, прежде чем поступить в полость легких, что способствует повышению эффективности дыхания и сохранению дыхательных путей;

б) при выполнении физических упражнений необходимо
регулировать дыхание:

      -во всех случаях выпрямления тела делать вдох;

      -при сгибании тела делать выдох;

      -при циклических движениях ритм дыхания приспосабливать к ритму движения с акцентом на выдохе. Например, при беге делать на 4 шага вдох, на 5-6 шагов - выдох или на 3 шага - вдох и на 4-5 шагов выдох и т.д.;

    -избегать частых задержек дыхания и натуживания, что приводит к застою венозной крови в периферических сосудах.

Наиболее эффективно функцию дыхания развивают физические циклические упражнения с включением в работу большого количества мышечных групп в условиях чистого воздуха (плавание, гребля, лыжный спорт, бег и др.)

Влияние физических упражнений на психику человека
Имеется ряд интересных сообщений о влиянии двигательного дефицита на психику человека. Обнаружено, что при очень низкой двигательной активности детей в первый год жизни наблюдаются показатели, которые не благоприятно сказываются на психическом развитии.

При отсутствии движений мозг испытывает своеобразный сенсорный голод - уменьшается количество поступающих к нему нервных импульсов. А если к этому прибавляется дефицит эмоциональных стимулов, то повышается «фактор риска», приводящий к психическим расстройствам - галлюцинации, бред и другие.

Во время интенсивных занятий физкультурой в центральной нервной системе выделяются эндорфины. По своему химическому составу они похожи на наркотические вещества, имея тот же эффект действия: уменьшают боль, снижают усталость, вызывают чувство удовлетворенности.

Длительное воздействие регулярных занятий может оказать существенное положительное влияние на характер человека, улучшение здоровья, повышение иммунитета к болезням, улучшение осанки, телосложения, приводит к утверждению жизнелюбивых позиций, оптимизму.

Под влиянием занятий физическими упражнениями человек становится активным не только в спорте, но и в других сферах деятельности. Он становится волевым, общительным, легким на подъем, приятным для людей, окружающих его.

Психологи  подчеркивают, что эффектная внешность куда более важна для нас, чем принято думать. Обретение сильного тренированного тела излечивает от комплексов, отравляющих существование, поселяет в душе спокойствие и уверенность, которые со временем становятся устойчивыми доминантами характера.

Занятия физической культурой
в предупреждении близорукости
Занятия физической культурой играют большую роль в жизни человека в предупреждении близорукости. Известно, что у менее развитого в физическом отношении человека наблюдается опущение органов, слабой становится соединительная ткань, развивается плоскостопие, нарушается осанка и т.д. И поскольку наружная оболочка глаза тоже состоит из соединительной ткани, такой человек в большей мере подвержен близорукости - чем слабее эта ткань, тем больше может растягиваться глаз в передне-заднем направлении, что и ведет к близорукости. Достаточно глазу удлиниться всего на 1мм, как близорукость возрастает сразу на 3 диоптрии. А когда организм здоров, то и соединительная ткань у него здоровая и прочная. Среди спортсменов значительно меньше близоруких людей, чем среди людей, не занимающихся физической культурой и ведущих сидячий образ жизни.

Установлено, что человек сидячего образа жизни имеет худшее мозговое кровообращение, у него хуже работает мозг, чем у спортсмена. Точно также у малоподвижного человека хуже оказывается кровообращение на глазном дне в сетчатке. Чем лучше кровообращение во всем организме, тем лучше работает сетчатка глаза, поскольку и она лучше снабжается кровью, лучше работают капилляры глаза.

Физическая культура, занятия физическими упражнениями повышают остроту зрения. В институте Филатова был получен такой результат: после бега на месте у спортсмена брали кровь, которую потом очищали. Полученную плазму вводили другим людям. У них повышалась острота зрения в 1,5 раза. Из-за чего? Работающая мышца выделяет или синтезирует вещества, растворимые в плазме крови, которые и являются биохимическими стимуляторами нашей работоспособности и влияют на остроту зрения.

Близорукость возникает от длительно повторяемой работы глаз - чтения, писания, рисования. Без работы вблизи, близорукость не развивается! Это тренируемая вещь. Сейчас в связи с наличием компьютера, телевизора, неправильным чтением книг, человек начал большую часть времени проводить, используя зрение вблизи. Мозг начинает перестраивать глаз так, чтобы эта работа сопровождалась меньшей нагрузкой на зрительные анализаторы. Это и есть близорукость. Сейчас каждый четвертый школьник близорук! Чтобы предотвратить близорукость нужно держать книгу как можно дальше от себя, дальше сидеть от телевизора и т.д. Если приучить себя держать книгу или тетрадь на расстоянии вытянутой руки, с определенного расстояния смотреть телевизор - близорукости не будет.

При работе глаз вдаль, оси их параллельны, хрусталик не напряжен, отдыхает. Чем ближе к нам объект, тем больше напрягается хрусталик, он делается выпуклым, зрачок все больше уменьшается в диаметре.

Чтобы близорукость не развивалась, нужно помнить и выполнять следующие правила:

         • следить за хорошим освещением книги;

•следует не допускать или отучивать "пахать" бумагу носом. Это опасная привычка: глазные мышцы при близком чтении работают как мышцы штангиста;

•держать предмет работы как можно дальше от себя, на расстоянии вытянутой руки;

•нельзя пользоваться только одним целенаправленным светом без общего верхнего света.

       Так, после просмотра телепередач в полной темноте глаза быстро устают или становятся красными - это мозг, спасая от прожигания сетчатку, дает команду о лучшем   кровоснабжении. Таким  образом, возникает зависимость: необходимо посильнее осветить все вокруг, тогда диаметр зрачка уменьшится, глазу будет легче работать. Еще раз хочется подчеркнуть, что близорукий человек - это неполноценный человек, который не всегда может быть использован как специалист. Это кандидат в инвалиды по зрению, возможно, даже в молодом возрасте. А это крушение надежд и планов, неудавшаяся судьба, переживания близких.
Роль физических упражнений в профилактике 
злокачественных новообразований
Велика роль физической культуры в профилактике злокачественных новообразований. Появлению раковых опухолей почти всегда предшествует местные расстройства кровообращения, хронические воспалительные процессы. Рациональная физическая активность, препятствуя развитию этих нежелательных явлений, становится  общепрофилактическим  мероприятием. Эксперименты  показывают, что у тренированных  животных  привитая им  опухоль развивается  значительно  медленнее, чем у нетренированных  когда рост её уже начался.

Существует теория, согласно которой в основе злокачественного роста лежит изменение процесса клеточного дыхания. Раковые клетки переходят на автономное размножение, широко используя бескислородный путь получения энергии. Регулярные же физические упражнения, особенно на свежем воздухе способствуют нормализации кислородного режима в организме, улучшают доставку кислорода тканям и тем самым препятствуют развитию онкологических заболеваний.

Среди многих видов физкультуры благодаря доступности, относительно большей изученности и возможности легко дозировать нагрузку, выделяются ходьба и бег. Они полезны как здоровым людям, так и тем, кто уже приобрел различные болезни, в том числе и онкологические.

Подсчитано, что организм человека состоит; из 1014 клеток, более чем 100 разновидностей. Из них около, 108 ежедневно возобновляется. Это поддерживает жизнь, но и таит в себе опасность, так как каждый день появляется около 105 мутантных клеток (ошибок ментоза). 
Ментоз - деление клеток. Ошибка ментоза - изменение генетической информации с угрозой развития патологического ряда клеток (в том числе и раковых).

В организме имеется лимфоидно-плазматические клетки, которые являются «чистильщиками» мутантных клеток. По мере старения организма количество клеток «чистильщиков» уменьшается и полностью противостоять огромному потоку мутантных клеток они не могут.

Влияние физических упражнений на формирование 
изящной походки и красивой осанки человека
Умеем ли мы ходить? На этот вопрос каждый из нас, не задумываясь, ответит: "Да!". Действительно, нужно быть серьезно больным или травмированным, чтобы совершенно отказаться от ходьбы. В обычной жизни без ходьбы трудно прожить и день.

И все же, если не принимать в расчет элементарное умение передвигаться на ногах, многие из нас владеют этим "наидревнейшим транспортом" довольно посредственно.  Это объясняется, прежде всего, двумя причинами: плохой физической подготовленностью и плохой (нерациональной) походкой.

Чтобы хорошо ходить, нужно ходить в достаточно быстром темпе. И подолгу. Если же человек, пройдя несколько десятков минут, начинает чувствовать колики в боку, шаркать ногами, и каждая встречная скамейка притягивает его как магнит, диагноз простой - детренированность, сидячий образ жизни, плохое состояние мускулатуры. Активный двигательный режим, продолжительная ходьба, в том числе на лыжах, а также разнообразные спортивные игры, езда на велосипеде, упражнения, воздействующие на мышцы ног - все это способно быстро привести человека в норму.

Походка - один из компонентов ходьбы, важный, прежде всего для девушек и женщин.

Красивая походка, воздушный шаг, поступь нежная и легкая - достаточно одних этих слов, чтобы за ними наше воображение нарисовало образ грациозной девушки или женщины.

У каждого человека своя походка, неповторимая. По одной походке опытный глаз может узнать о человеке многое, касающееся его возраста, образа жизни, темперамента, состояния здоровья и т.д.

Характер спортивной и профессиональной деятельности также накладывает отпечаток на манеру ходить. По-своему двигаются балерины и танцовщицы, топ модели, моряки и кавалеристы, борцы и баскетболисты. Даже такой фактор, как эмоциональное состояние, немедленно сказывается на походке. Оптимизм, радость, воодушевление убыстряют шаг, делают его легче, свободнее, шире. Тягостные переживания, неудачи, неуверенность в себе отражаются на походке на свой лад - человек на глазах грузнеет и медленнее, чем обычно переставляет ноги, идет словно "в воду опущенный".

И с эстетической точки зрения походки бывают разные. К сожалению, даже девушки с хорошей фигурой и приятной наружностью, случается, манерой двигаться вносят неприятный диссонанс в свой внешний вид. Привычка стучать каблуками, развязность в движениях, слишком широкий или узкий шаг, ходьба в перевалку, "по-утиному", с опущенной головой и наклоненным туловищем, покачивание плечами и бедрами, размахивание руками - вот характерные недостатки походки. Нередко походка портится оттого, что девушки носят неподходящую для их возраста, роста, веса обувь. Выработке красивой походки мешает, как слишком тесная, так и слишком свободная обувь, чересчур высокий каблук. Лучшее решение - обувь по ноге с каблуком средней величины.

Нехватка движений, частое времяпрепровождение в кресле приводят к ослаблению мышц ног и опорно-двигательного аппарата, а чрезмерное увеличение массы тела и как следствие, повышенные нагрузки на слабые ноги, также портят походку. Нормализация веса и укрепление ног помогают исправить положение.

Есть специальные упражнения для выработки красивой пластичной походки. Вот некоторые из них:

 - ходьба на носках в течение одной минуты перекатом с носка на всю стопу;

 - мягкий шаг - ходьба в течение одной минуты перекатом, не сгибая колени, сохраняя осанку;

 - перекатный шаг - скользя левым носком вперед, приподняться на правый носок и перекатиться с носка на всю ступню левой ноги с последующим сгибанием колена и скольжением правой;

         - легкий бег на носках в течение одной минуты;

         - мягкий бег, но в быстром темпе -1 мин.;

         - движения вальса вперед, назад, в сторону, с поворотом на 360°. Широкий вальсовый шаг.

Красота походки в значительной мере зависит от осанки, под которой понимается привычное положение тела в покое и при движении. При правильной осанке подбородок слегка приподнят, плечи расправлены, живот подтянут, изгибы позвоночника выражены с естественной умеренностью, вследствие чего человек держится прямо, красиво, раскованно. Это не только украшает его, но и создает необходимые условия для нормальной работы двигательного аппарата, всех органов и систем.

Осанка, как и походка, дело наживное. Если регулярно следить за своей манерой ходить, сидеть, стоять и вдобавок регулярно задавать организму требуемую физическую работу, то осанка, безусловно, может быть улучшена, а её недочеты устранены.

Недостатки осанки - сутулость, вялость позы, искривление позвоночника - часто объясняются отсутствием физической нагрузки и, как следствие, слабым развитием мускулатуры, её низким тонусом. Стало быть, если отстающим в развитии мышцам прописать соответствующую тонизирующую нагрузку, то тем самым можно значительно укрепить свой мышечный корсет, который и обуславливает хорошую осанку.

        Помочь могут упражнения с мячом и гимнастической палкой.

 Комплекс упражнений с мячом:

       -ходьба на носках по полосе, начерченной по полу;

       -ходьба по повышенной опоре;

       -балансирование на одной ноге;

       -опускание на колени;

       -приседание на носках;
Акселерация развития и факторы онтогенеза

Акселерация развития - характерное для современной исторической эпохи ускорение процессов роста и развития организма человека, приводящее к увеличению размеров тела по сравнению с людьми предшествующих поколений, тех же возрастных групп. Такое ускорение развития сокращает длительность эволюционного этапа онкогенеза человека. Акселерация морфологически сочетается с ускоренным "созреванием" функций организма (в том числе и двигательной функцией) и проявляется как в период внутриутробного развития (отражаясь на размерах тела новорожденного), так и после рождения, особенно отчетливо в подростковом возрасте. Другие ее проявления - это ускоренное созревание костной системы (изменение сроков окостенения), более раннее прорезывание зубов, большие размеры тела в сопоставимых возрастных группах по сравнению с детьми начала и середины нашего столетия.

От поколения к поколению возраст первой менструации сдвигается на все более ранние сроки. Демонстративно сравнение этого возраста у женщин 3-х поколений - бабушек, мам и дочерей. В 1911 г. у бабушек возраст первой менструации приходился ни 14-15 лет, у матерей в 1935 г. на 13,5 лет, у дочерей 1960 г. на 12 лет, у дочерей 1960 г. - на 10 лег. Нередко наблюдается дисгармоничная акселерация развития, когда одни органы значительно опережают в своем развитии другие. Гак на фоне ускоренного роста тела в длину может задерживаться развитие сердечной мышцы, что нарушает обеспечение организма кислородом и питательными веществами. Физическая выносливость детей при этом понижена. Не достигает должного уровня и развитие ряда двигательных качеств. Дети с дисгармоничной акселерацией развития требуют к себе особого внимания со стороны врачей и педагогов.

Наряду с акселерацией развития наблюдается задержка возрастных и старческих изменений организма, что проявляется более поздним сохранением менструаций у женщин (в среднем до 50-52 лет) с увеличением длительности репродуктивного периода.

Акселерация - результат урбанизации и индустриализации. В крупных промышленных городах, странах процессы роста и развития детей сейчас стабилизировались на достаточно высоком уровне.

Акселерация развития определяется всем комплексом условий современной жизни: своеобразием рациона питания (насыщение его белками животного происхождения), действием лекарственных препаратов, информационным стрессом (обилие воздействий на центральную нервную систему), смещением ранее изолированных (из-за религиозных и сословных запретов) групп населения и заключением смешанных браков. Последний фактор ведет к гетероизу - повышению ростовой активности и жизнеспособности подрастающего поколения.

Физическая работоспособность и физическая 
подготовленность
         Под физической работоспособностью понимается способность человека выполнять большой объем физической работы за отведенный промежуток времени. Человек, обладающий высокой работоспособностью, медленнее утомляется и быстрее восстанавливается. Физическая работа, выполняемая им, сопровождается меньшими энергетическими затратами, высокой эффективностью, экономичностью дыхания и кровообращения. Производительность труда такого человека очень высокая.

Регулярные занятия физическими упражнениями позволяют повысить физическую работоспособность. Наиболее эффективны занятия по общей физической подготовке.

Под физической подготовленностью понимают состояние человека, которое приобретается в результате физической подготовки и характеризуется высокой физической работоспособностью, хорошим развитием физических качеств. Человек, имеющий хорошую физическую подготовленность, обладает достаточно высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, к воздействию неблагоприятных условий внешней среды и различным заболеваниям. У него хорошо развиты системы дыхания, кровообращения и энергообмена. Они имеют достаточный запас надежности, эффективности и экономичности. Внимание, память и мышление устойчивы и менее подвержены процессу утомления. Все эти положительные свойства позволяют человеку достигать высоких результатов в учебной, трудовой и спортивной деятельности.

              Гипокинезия и гиподинамия. Их пагубное влияние 
на здоровье человека
В отличие от социальных, биологические процессы меняются очень медленно, на протяжении десятков и тысяч лет. Социальные факторы предъявляют большие требования к человеческому организму, в этом стремительном мире человек должен думать и действовать быстрее, чем его предок. В ответ на эти требования должны интенсивнее протекать био​химические процессы в клетках организма. Но рост темпов биологических процессов имеет свои пределы и на определенном этапе может возникнуть несоответствие между быстроменяющимися социальными условиями и относительно медленно эволюционизирующими биологическими процес​сами. Это зачастую приводит к нежелательным последствиям, развитию ряда заболеваний, прежде всего, сердечнососудистым.

Одним из главных факторов сердечнососудистых заболеваний является гипокинезия (гипо-уменьшение, кинема-сила) и гиподинамия (динамия - движение) значительное снижение объема и интенсивности двигательной активности. Гиподинамию и гипокинезию называют издержками научно-технического прогресса и рассматривают как своего рода конфликт между биологической сущностью человека и условиями жизни, которые он создал.

В медицине широко известно правило, согласно которому органы изнашиваются тем меньше, чем больше они подвергаются полезной нагрузке. Отсюда понятно, чем человеку грозит физическая не тренированность.

Ограничение двигательной активности влияет на скелетные мышцы, снижается импульсация,  вызывающая  движение и напряжение волокон, и обратный лоток импульсов, информирующих центральную нервную систему и другие системы организма о происходящих в мышцах функциональных изменениях. Все это приводит к нарушению структуры и функции сократительного аппарата мышц, а также нервно-мышечных контактов. Снижается тонус и уменьшается сила мышц, ограничивается объем движений в суставах, ослабевают двигательные навыки, ухудшается координация движений.

Мышечные мембраны становятся проницаемыми, через них в кровь уходят многие ферменты, которые захватываются особыми клетками соединительной ткани ретикулоэндотемеоцитами и расщепляются, а затем выводятся из организма, клетки которого впоследствии обедняются ценными составляющими.

Полное бездействие гораздо губительнее, чем перенапряжение.

Длительная, недостаточная мышечная активность, вызывая существенные изменения на всех уровнях жизнедеятельности организма, может привести к комплексу стойких расстройств - гипокинетической болезни. Ослабевают внимание и память, психическая активность, вялость, бессонница, падает настроение, ухудшается аппетит. У больных нарушается координация движений, становится узкой и впалой грудь, появляются сутулость, болезни позвоночника, хронический колит, геморрой, камни в желчном и мочевом пузырях, почках, снижается тонус мышц и сосудов.

Гипокинезия особенно опасна для детей. Потребность в движении испытывает даже будущий ребенок. Плод в утробе матери время от времени ощущает недостаток кислорода и питательных веществ. Он начинает двигаться. В ответ на это усиливается приток артериальной крови к материнской плаценте. Крохотный человек собственными движениями добывает себе "хлеб насущный", формирует свое тельце, стимулирует рост органов и тканей. Нередко многие беременные женщины часто и много едят, их кровь насыщается высокопитательными веществами, поэтому у плода не возникает голодных симптомов, и он обречен на бездействие. Изобилие питания и связанная с этим гиподинамия сокращают его жизнь еще задолго до того, как он родится. Поэтому врачи настоятельно советуют будущим матерям не увлекаться едой и больше двигаться.

Появившийся на свет ребенок сопротивляется тугому пеленанию. Сегодня врачи рекомендуют, как можно чаще устраивать ему воздушные ванны, использовать массаж, чаще давать малышу возможность свободно двигаться.

Как подсчитали ученые, переход ребенка из детсада в школу сопровождается снижением двигательной активности на 50%. По мере перехода из класса в класс дефицит движения увеличивается, особенно у девочек. Гипокинезия у детей и подростков приводит к более выраженным, чем у взрослых функциональным нарушениям, вызывая существенную за​держку физического развития, отставание в формировании функций многих органов и систем организма, и даже в интеллекте.

Гипокинезия становится причиной преждевременной старости. С возрастом у человека все меньше желания двигаться, а организм становится более уязвимым для пагубного воздействия гипокинезии. Самообновление белков, скорость деления клеток и физиологическое восстановление тканей к старости уменьшается. Многие клетки подвергаются атрофии и погибают. Уменьшается масса скелетных мышц. Особенно страдают мышцы, обеспечивающие сохранение осанки, что делает человека сутулым, изменяет весь его облик.

Рациональная двигательная активность в этом плане призвана сыграть "омолаживающую роль", повысить физические силы и способности стареющего организма.

"Природа не прощает лени. Тело человека состоит из массы мускулов. Следовательно, оставить эту часть нашего тела, исторически тренированную, в покое, не давать ей работы - это огромный ущерб, это должно привести к резкому неравновесию всего нашего существа, эмоций". И. П. Павлов.

"Движение - рецепт здоровья. Гимнастика, физические упражнения, ходьба, бег должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь" Гиппократ.

Двигательный режим
С каждым годом объем учебной деятельности увеличивается, все боль​шее время отводится на общеразвивающие, общеобразовательные предметы и как следствие, учащимся (студентам) необходимо более продолжительное время тратить на выполнение домашних заданий. В связи с этим важнейшее значение приобретают систематические занятия физкультурой и спортом в течение учебного года, дня, в выходные и каникулярные дни.

Двух уроков физкультуры явно мало, они не могут компенсировать недостаток двигательной деятельности. Помимо этого, полезно посещать как спортивные секции, различные соревнования, так и занятия в группах ОФП.

Общий недельный объем двигательной деятельности учащихся должен составлять 8-10 часов, студентов 12-16 часов.

         Важнейшие компоненты двигательного режима:

       -утренняя гигиеническая гимнастика с закаливающими процедурами;
       -прогулки по дороге из дома в школу, из школы домой, после окончания уроков;

       -уроки физкультуры;

       -выполнение домашних заданий по физкультуре, самостоятельные занятия физическими упражнениями;
       -занятия в спортивных секциях;
       -участие в различных соревнованиях;
       -сдача учебных и тестовых упражнений;
       -дни здоровья, туризм, экскурсии.

Во время самостоятельных занятий физическими упражнениями нужно вести учет количества проделанной работы (какое расстояние пробежал, сколько раз прыгнул в длину, подтянулся и т.д.). Постепенно нагрузку увеличивают, включая выполнение домашних заданий. Количество повторений различных упражнений в выходные дни больше, чем  будние дни.

Мышечная деятельность и функции 
органов пищеварения и обмена веществ
 От малоподвижного образа жизни страдает пищеварительная система, она становится вялой, т.к. снижается активность секреторной и двигательной функций желудка. Кроме того, в составе микрофлоры кишечника начинают преобладать формы, усиливающие гнилостные процессы, которые постепенно приводят к самоотравлению организма. Знаменитый русский физиолог Сеченов считал, что самоотравление организма продуктами разложения приводит к преждевременному старению. Малоподвижный образ жизни предрасполагает к развитию язвенной болезни желудка.

Мышечная деятельность оказывает самое благоприятное воздействие на функции органов пищеварения. Даже небольшая физическая работа за 30-60 мин до приема пищи, сопровождающаяся глубоким дыханием, массирующими движениями диафрагмы на печень, желудок и кишечник, усиливает перистальтику кишечника, кстати, диафрагма - одна из сильнейших мышц в организме человека - совершает 16-18 колебаний в минуту, что составляет 25 тыс. колебаний в сутки. Она действует как совершенный насос, периодически сжимающий органы брюшной полости, улучшает брюшное  крово - и лимфообращение.

Физические тренировки благотворны для обмена веществ – углеводного, белкового, жирового, минерального. Работа мышц улучшает процессы обмена и обновления живых структур не только в самих работающих мышцах, но и во всех других органах и тканях, препятствует развитию атеросклероза.

Физическая тренировка способна нормализовать нарушенный жировой обмен и поддерживать его на необходимом уровне. Жировые вещества, поступающие в организм или вырабатывающиеся в нем, при систематической физической нагрузке, используются как горючее. Под влиянием физических упражнений жиры не откладываются в сосудах или подкожной клетчатке мертвым грузом, а расходуются организмом.

  В результате физической нагрузки закономерно возрастает содержание в крови молочной кислоты, с которой связано утомление мышц. Однако у регулярно занимающихся физкультурой и спортом концентрация молочной кислоты в крови при той же нагрузке меньше и мышцы более выносливы к "закислению" тканей.

Врачи отмечают, что у занимающихся  физкультурой и спортом, сахарный диабет развивается гораздо меньше, чем у не занимающихся. Систематическая физическая работа требует интенсивного использования глюкозы и других сахаров для образования энергии. Поэтому глюкоза, гликоген, образующийся из нее при физической нагрузке, быстро осваива​ются организмом, и их концентрация в крови резко снижается. Кроме того, под влиянием тренировок улучшается функция поджелудочной железы, вырабатывающей инсулин - гормон, расщепляющий глюкозу. При низкой физической активности количество сахара в крови увеличивается из-за не​достаточного его использования.

У занимающихся  физическими упражнениями улучшается работа печени (главной биохимической лаборатории организма): активизируется выработка ферментов и  важных биологически активных веществ, ускоряется очистка организма от шлаков, образующихся в процессе  жизнедеятельности, улучшается функция почек, усиливается  выделение  продуктов  распада мочевыводящими путями.

Систематические дозированные физические нагрузки нормализуют деятельность свертывающих и против свертывающих систем крови, что при улучшении обменных процессов в соединительной ткани стенок кровеносных сосудов и снижении холестерина в крови уменьшит риск таких заболевания как инфаркт миокарда, нарушения мозгового кровооб​ращения, тромбофлебиты.

Биологическое значение костной системы человека
Движение играет огромную роль в жизни всех живых существ, в том числе и человека. Активное перемещение в пространстве является основным отличием животных от растений. Движение служит одной из главных приспособительных реакций человека и животных к окружающей среде. Движение осуществляется двигательным аппаратом. Двигательный аппарат человека состоит из костей, соединений между ними и мышц. Движения происходят в местах соединения костей. Мышечная ткань, основным свойством которой является способность сокращаться, приводит в движение костные рычаги. Кости и их соединения относят к пассивной части двигательного аппарата, а мышцы к его активной части. Скелет и мышцы выполняют защитную функцию, они являются опорой, поддержкой и защитой для мягких тканей и органов. Так сердце и легкие защищены грудной клеткой и мышцами груди и спины, головной мозг расположен в полости черепа, а спинной мозг - в позвоночнике и т.д.

Биологическое значение костной системы состоит и в том, что она связана с участием в минеральном обмене (скелет является депо минеральных солей - фосфора, кальция, железа т.п.).

Кости позвоночника и нижних конечностей выполняют главным образом опорную функцию, кости таза предохраняют мочевой пузырь и кишечник.

Твердый скелет человека состоит более чем из 220 костей, из которых 95 - парные кости. Скелет имеет массу 5-6 кг, составляет у мужчин 10%, у женщин 8,5-9% от общей массы тела.

В детстве и юности кости растут в длину и толщину. Формирование скелета заканчивается к 22-25 годам. Чем больше нагрузка на скелет, тем активнее идут процессы обновления и тем прочнее костное вещество. Рост костей регулирует биологически активные вещества - гормон роста, вы​деляемый гипофизом.

Ходьба, бег, массаж и их значение для здоровья 
и долголетия человека
Среди многих видов физкультуры, благодаря доступности, относительно большей изученности и возможности легко дозировать нагрузку, выделяются ходьба и бег. Они полезны всем.

При ходьбе улучшается обмен веществ. Если идти со скоростью примерно 3км/ч, он повышается в 1,5 раза. При ходьбе по ровной местности со скоростью 4-6км потребление кислорода увеличивается в 3-4 раза по сравнению с состоянием покоя. Не случайно в лечебно-профилактических целях широко используется терренкур строго дозированная ходьба по дороге с постепенно нарастающей крутизной.

Мышцы стопы и голени - самые тренированные, ибо они постоянно упражняются в процессе ходьбы. Идущий человек при каждом шаге поднимает и опускает тело примерно на 6 см. Чтобы пройти 8км при длине шага 80см, нужно сделать 10тыс. шагов, т.е. как бы подняться на высоту 600м.

При ходьбе и беге происходят вертикальные колебания тела. У детей они 10-12см, у взрослых - 3см.

       Бег- это циклическая форма мышечной работы, при которой буквально все системы организма работают в определенном ритме напряжения и расслабления. Во время бега в работу вовлечена основная масса мышц.

Специалисты считают, что 25 мин. непрерывного бега, во время которого не появляется потребность перейти на ходьбу, достаточно для того, чтобы добиться оздоровительного эффекта.

Бег полезен в любом возрасте. Молодым он помогает улучшить общефизическую подготовку, пожилым - преодолеть усталость и недомогание, поддержать жизненный тонус. Все это делает бег универсальным средством укрепления здоровья.

Занятия оздоровительным бегом не требуют спортивных залов, стадионов, инвентаря, одежды. Беговую трассу можно проложить в любом парке, городском саду. Занятия на свежем воздухе, особенно зимой, прекрасное, закаливающее средство.

"Если не бегать, пока здоров, придется бегать, когда заболеешь" Гораций.

"Если хочешь быть сильным, бегай, если хочешь быть красивым, бегай, если хочешь быть умным, бегай!"

В борьбе за здоровье наряду с физическими упражнениями полезен и массаж. Массаж сегодня - это надежное средство профилактики переутомления и важное лечебное средство при многих заболеваниях. Общепринятая техника классического массажа отдельных частей тела базируется на теории лимфообращения в организме, все массажные движе​ния выполняются по ходу тока лимфы в направлении к ближайшим лимфатическим узлам.

Бег - самое важное упражнение из всех упражнений, применяемых на уроках физкультуры. Говорят, что бегун бежит не столько ногами, сколько сердцем и легкими. И это действительно так! Для обеспечения потребности организма в кислороде сердцу и легким приходится работать очень на​пряженно. Например, если в покое человеку достаточно 150-200 мл кислорода в 1 минуту, то при беге умеренной интенсивности - 1км за 10 минут - потребление кислорода возрастает до 1-1.5л в 1 минуту и легким приходится пропускать уже не 4-5, а 40 и более литров воздуха в 1 минуту.

Даже во время медленного бега сердце перекачивает и доставляет к мышцам за 1 минуту 10-14л обогащенной кислородом крови - в три с лишним раза больше, чем в покое. При этом действует не только сердце, но и "мышечный насос", активно сокращаются мышцы  и выжимают из капилляров венозную кровь, облегчая этим приток на ее место обогащенной кислородом артериальной крови.

Регулярные занятия бегом воспитывают умение переносить тяжесть нагрузки, мобилизуя необходимые для этого волевые усилия, ведь умение бегать нужно в повседневной жизни, в спорте, в период службы в армии и т. д.

Значение питания для роста и развития человека

Для сохранения здоровья и нормальной жизнедеятельности организма человек нуждается в определенном количестве содержащихся в продуктах питания веществ - белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных солей, причем их количество должно быть связано с возрастом, полом, климатом, характером труда и индивидуальными особенностями человека.

Жиры, употребляемые в необходимых количествах, благотворно действуют на организм, поскольку содержат большое количество противосклеротических веществ, в том числе витамины F и Е. Холестерин участвует в процессе образования гормонов, витамина D и некоторых других биологически активных веществ.

Наукой о питании доказано, что суточная потребность в белке здорового человека массой 70 кг составляет 70-90 г. У детей потребность в белке значительно выше. Наиболее ценными являются белки животного происхождения (содержащиеся в молоке, твороге, яйцах, мясе, рыбе).

Организму ежедневно необходимы витамины: важнейшим источником  витамина «А» являются печень, сливочное масло, морковь, перец, щавель, витамины группы «В» содержатся в хлебе, крупах, а  овощи, фрукты и ягоды являются богатыми источниками  витамина «С» (шиповник, черная смородина, зеленый лук, квашенная капуста). Каждый продукт имеет свой неповторимый вкус. Чтобы быть здоровым нужно питаться разнообразно, не превышая потребности организма.

Мышечная деятельность оказывает самое благоприятное воздействие на функции органов пищеварения. Небольшая физическая работа за 30-60 минут до приема пищи, сопровождаемая глубоким дыханием и движениями диафрагмы, действующими на печень, желудок и кишечник, усиливает выделение желчи и секрецию желудочного сока, увеличивает перистальтику кишечника. Диафрагма - одна из сильнейших мышц в организме человека - она совершает 16-18 колебаний в минуту, что составляет 25000 колебаний в сутки. Она действует как совершенный насос, периодически сжимающий органы брюшной полости, улучшает брюшное лимфообращение.

Физическая тренировка способна нормализовать нарушенный жировой обмен и поддерживать его на необходимом уровне. Под влиянием упражнений жиры не откладываются в сосудах или подкожной клетчатке «мертвым грузом», а расходуются организмом как «горючее». Систематическая физическая работа требует интенсивного использования глюкозы, которая при физической нагрузке быстро усваивается  и  ее концентрация в крови резко снижается. При низкой физической активности количество сахара в крови увеличивается, а у занимающихся спортом улучшается работа печени, ускоряется очистка организма от шлаков, улучшается функция почек, усиливается выделение продуктов распада моче вы водящим и путями.

Особое место в спортивном питании занимает молоко. Оно содержит 200 различных веществ, каждое из которых необходимо для нормального развития организма.

Техника физических упражнений
Под техникой понимают такой способ выполнения движений, который позволяет наиболее эффективно решить поставленную задачу. Например, чтобы дальше прыгнуть с разбега, лучше оттолкнуться одной ногой - это эффективнее, чем двумя, как в прыжке в длину с места, такой толчок эффективнее, чем толчок одной ногой. Из данного примера видно, что техника прыжка меняется в зависимости от того, осуществляют прыжок с места или с разбега.

В технике любого двигательного действия выделяют основу, ведущее звено и детали техники.

Под основой техники подразумевают состав и последовательность движений и элементов, входящих в двигательное действие.

Под ведущим звеном техники понимают такой элемент двигательного действия, без которого данное действие невозможно выполнить. Например, без отталкивания не может быть прыжка.

Детали техники - это отдельные элементы и особенности выполнения целостного двигательного действия, которые во многом зависят и от индивидуальных особенностей человека. Например, в беге с максимальной скоростью люди невысокого роста делают большее количество махов, чем люди высокого роста. При этом время пробега дистанции у них может быть одинаковым.

Выделение в технике ее основы, ведущего звена и деталей имеет большое значение для процесса обучения. Когда основа техники несложная, двигательное действие можно разучить сразу. Если основа техники сложная - двигательное действие лучше разучивать по частям. Здесь процесс начинается с обучения ведущему звену техники.

Вред никотина, алкоголя и наркотических веществ 
для здоровья человека
Курение - вредная привычка, возникновение которой связано с тем, что содержащийся в табаке никотин приятно возбуждает центральную нервную систему. Никотин - очень вредное вещество, поэтому при первых попытках курить наблюдаются различные болезненные явления: тошнота, головокружение, рвота, перебои в работе сердца, спазмы в горле, пищеводе и желудке, возбужденность, переходящая в отупение вплоть до обморока. Такие реакции появляются у каждого здорового человека. Когда же организм привыкает к никотину, токсические явления ослабевают, и человек ощущает только приятное возбуждающее действие табака. Однако оно обманчиво, т.к. вещества, выделяемые с табачным дымом, опасны для здоровья в любом случае: когда человек только начал курить и когда он уже втянулся в курение.

В табачном дыме кроме никотина содержится большое количество таких вредных веществ как угарный газ, синильная кислота, аммиак, формальдегид и другие. Все они крайне опасны для здоровья. Раком легких в 10 раз чаше болеют курящие, чем не курящие. Для курящих обычны такие заболевания как хроническое воспаление легких, туберкулез, бронхиальная астма.

Курение нарушает нормальный режим труда и отдыха школьников (студентов) не только действием никотина на центральную нервную систему, но и тем, что желание курить может возникнуть во время занятий и внимание ученика (студента) полностью переключается на мысль о табаке, желании покурить. Курение снижает эффективность заучивания, уменьшает точность вычислительных операций, объем памяти. Совместное действие никотина, ядовитого табачного дыма, окиси углерода вызывает головную боль, раздражительность, снижает работоспособность.

Никотин вызывает спазмы и перерождение их внутренней оболочки. При этом уменьшается просвет сосудов, затрудняется кровообращение, ухудшается снабжение кислородом и питательными веществами отдельных участков тела и отведение от них вредных продуктов обмена веществ. Одно из распространенных заболеваний курильщиков - стенокардия, при которой возникают спазмы сосудов сердца, сопровождающиеся резкой болью в груди. Стенокардия часто ведет к инфаркту миокарда - тяжкому поражению сердца

Курение значительно ограничивает и физические возможности человека. Никотин снижает физическую силу и быстроту мышечных движений и особенно выносливость. Поэтому курение и занятия спортом несовместимы.

Особенно вредно курение для девушек. По данным  статистики, смертность новорожденных у курящих  женщин-матерей на 40% выше, чем у некурящих. Особо опасно для детей наркотическое средство - алкоголь. В организме алкоголь ослабляет процессы торможения в центральной нервной системе, ведет к временной, а при регулярном употреблении к постоянной утрате таких качеств, как самообладание, самоконтроль, осторожность. Алкоголь снижает умственную и физическую работоспособность, ухудшает координацию движений и точность  выполнения  различных действий. Систематическое употребление алкоголя способствует возникновению такого опасного заболевания, как алкоголизм.

Под влиянием употребления алкоголя происходит перерождение клеток печени, они замещаются грубой соединительной тканью, которая потом не способна выполнять ни одну из многочисленных функций этого органа. Пьющие люди жалуются на нарушение пищеварения, боли в правом подреберье, страдают гастритом, язвенной болезнью. Алкоголь способствует развитию заболеваний сердечнососудистой системы, ослабевают умственные способности, характер поведения меняется от бестактной общительности до угрюмой замкнутости.

Систематическое употребление алкоголя девушками (женщинами) вызывает нарушение детородной функции. Может родиться ребенок с серьезными отклонениями в состоянии здоровья: отставание в длине и массе тела, плохое физическое развитие, предрасположенность к заболеваниям. У детей, родившихся от родителей-алкоголиков, наблюдается плохая память, они плохо сосредотачиваются, не умеют решать даже простые арифметические задачи и т.д. Если центральная нервная система ребенка сильно поражена, то становится заметной его умственная отсталость (от сравнительно легкой дебильности до идиотии).

Исключительно страшный недуг - наркомания. Это тяжелое заболевание, развивающееся вследствие болезненного пристрастия к любому наркотическому веществу и сопровождающееся физической зависимостью от наркотика. Хроническое употребление наркотиков может привести к инвалидности и смерти. В состоянии наркотического опьянения человек теряет человеческий облик и готов на все, даже на преступление.

Нередко к наркомании приводит и токсикомания - "нюханье" различных летучих веществ - паров бензина, керосина и т.д.

Не следует прибегать и к различным допингам, способствующим быстрому росту мышечной силы, но одновременно оказывающим разрушительное воздействие на внутренние органы.

Чтобы сохранить здоровье, добиться активного долголетия надо полностью отказаться от вредных привычек!
Эмоции, эмоциональный стресс
Любая эмоция - это сложный физиологический акт, а эмоции составляют часть нашей психической деятельности. Через нервную и эндокринную системы она влияет на все органы человека, следовательно, и на его здоровье. От эмоций во многом зависит наше отношение к людям, опенка собственных действий и поступков. Эмоции - это бесценный дар природы, позволяющий человеку живо реагировать на окружающий мир, богатый самыми разными событиями.

Эмоции, словно пожар, охватывают организм, заставляя усиленно работать многие органы. Возбуждение сим том этической нервной системы сопровождается значительным выделением в кровь "аварийного" гормона - адреналина. Именно он мобилизует работу сердца, усиливает энергетические процессы, увеличивает газообмен, повышает кровяное давление, вызывает перераспределение крови в сосудистых регионах организма, и главным образом активизирует его двигательные ресурсы, формируя огромную по энергетической значимости реакцию.

Эмоции, с биологической точки зрения, являются  приспособительной, полезной  для организма формой реакции, усиливающим механизмом, который позволяет  выдерживать в чрезвычайных ситуациях значительно большие нагрузки, по сравнению с повседневными. От эмоционального  состояния  зависят успехи в труде, спортивных достижениях, победах и жизненных неудачах.

Стресс - в переводе с английского - означает напряжение. Стресс - ответ организма на любое предъявленное ему требование. Стресс - реакция индивидуальная. Индивидуальная восприимчивость к стрессу обусловлена типом высшей нервной деятельности, и прежде всего, функциональной под​вижности основных нервных процессов. Медицинские исследования показали, что имеются критические возрастные периоды, когда устойчивость к эмоциональным стрессам снижена: период полового созревания, климакса и др.

Причинами эмоционального стресса становятся конфликтные ситуации: производственные, бытовые, семейные. Эпизодические конфликты не причиняют большого вреда здоровью. С медицинской точки зрения опасны длительные или часто повторяющиеся, когда стресс из защитной реакции организма становится патологической. Под воздействием длительных отрицательных эмоций в организме могут развиться многие болезни, в первую очередь страдают функции мозга, возникает состояние невроза, а затем и более выраженные изменения психики. Могут появиться нарушения в работе сердца, инфаркт миокарда, язвенные поражения же​лудочно-кишечного тракта и др. расстройства.

Значит ли это, что следует избегать стрессовых ситуаций, пытаться создать тепличные условия, оградить себя от физических и психических перегрузок?

И все же, как избежать отрицательных последствий стрессов, остаться здоровым при нарастающих нервных перегрузках?

Идеальным было бы ликвидировать конфликтные ситуации. Однако это не всегда возможно. Потеря близкого человека, несбывшиеся мечты, сожаление "о зря прожитой жизни", травмы, болезни - все это сильные стрессы, которые оставляют после себя необратимые химические "следы". Их накопление в значительной мере обуславливает старение тканей. В этом плане старение - итог всех стрессов, которым организм подвергается в течение жизни.

Важно воспитывать в себе адекватное отношение к конфликтным ситуациям. Эмоции поддаются тренировке, как и мышцы.

Наилучший способ предотвратить отрицательные последствия - это физический труд и спорт, умение сохранить выдержку и спокойствие, это добрый юмор, оптимизм, доброжелательное отношение к людям, умение не драматизировать события.

"Мертвая точка", "второе дыхание", 
"предстартовая лихорадка"
Каждому человеку, занимающемуся физическими упражнениями и спортом необходимо знать, что такое "мертвая точка" и "второе дыхание" Это критические моменты, которые надо пройти в момент занятия или соревнования. "Мертвая точка" приносит острое ощущение усталости. Нарушается координация движений, снижается работоспособность, идет потеря воли (все больше не могу), не хватает воздуха, задыхаешься. Надо перетерпеть эти тяжелые минуты, быть готовым к тому, что они наступят на дистанции, удержать темп, и тогда приходит состояние "второго дыхания" - уверенность в том, что теперь уж ничто не вышибет "тебя из седла". На этом подъеме и надо продолжать борьбу. Случается, что "мертвая точка» приходит еще раз, но и тогда с ней можно и нужно справиться.

Природа данного явления такова: после старта мышцы энергично начинают свою работу, а органы дыхания и кровообращения вступают в неё постепенно, им нужен разгон - 3-5 минут. Мышцам не хватает кислорода, вот они и подают сигнал в форме "мертвой точки". Органы дыхания и кровообращения уже начали работать на полную мощность, надо перетерпеть "зазор" из-за их опоздания. В значительной мере облегчает прохождение "мертвой точки" хорошая разминка. Ведь она заранее введет в работу все органы. Другой вариант - это постепенное наращивание темпа выполнения физических упражнений, чтобы до минимума свести "ножницы" - разрыв между началом работы мышц и всего организма.

Если на тренировке или соревнованиях появилась боль в правом подреберье, это значит, что нагрузка выше, чем вы сейчас можете вынести. Сердце не справляется с большей работой, в печени задерживается значительное количество крови. Печень увеличивается и растягивается - от этого боль. Как правило, с прекращением нагрузки боль исчезает.

Иногда боль появляется и в левом боку - это уже дает о себе знать селезенка - кроветворный орган, способный хранить определенное количество крови. Она тоже может переполняться из-за того, что сердце не успевает обрабатывать, перекачивать всю массу крови дня снабжения организма во время спортивной нагрузки.

         С чем еще можно столкнуться?

Потертость - не мелочь. К этому надо относиться серьезно, чтобы не допустить загрязнения раны и её воспаления. Кусочком ваты следует очистить натертое место, помазать мазью Вишневского или вазелином и наложить 3-4 слоя сухого бинта.

        Как излечиться от соревновательной лихорадки?

Это состояние знакомо всем, кто хоть раз соревновался. Возбуждение, которое в эти часы и минуты охватывает нас, в лучшем случае дает боевой настрой, а в худшем приводит к стартовой лихорадке - апатии (неуверенность, вялость, желание отказаться от соревнований, плохое настроение, зевота, иногда повышенная потливость).

Решающее значение имеет самовнушение. Это простой способ. Надо убедить себя в том, что нет повода для беспокойства, ты тренировался не меньше, чем другие и не меньше остальных способен выстоять в спортивном противостоянии. Нельзя "перегореть" до старта, израсходовать силы не на борьбу, а на внутренние переживания. А непосредственно перед соревнованиями напряжение снимает хорошая целенаправленная разминка, которая должна занимать от 30 до 40 минут.

Сначала проводят серию общих упражнений, чтобы расшевелить весь организм, затем идет ряд повторений, соревновательных упражнений для подготовки уже тех органов и мышц, на долю которых скоро выпадет главная работа, а также надо проделать ряд успокаивающих упражнений.

Влияние спортивных игр 
на развитие двигательных способностей
          Спортивные игры играют большую роль в системе физического воспитания школьников (студентов). Они способствуют всестороннему физическому развитию, нравственному и эстетическому воспитанию.

          Спортивные игры возникли в глубокой древности и использовались в целях отдыха и развлечения. Большое разнообразие двигательных действий, составляющих содержание игр, способствуют развитию силы, быстроты реакции, ловкости, выносливости, моральных и волевых качеств. Одно​временно с этим в играх совершенствуются жизненно-важные умения и навыки. Игры, используемые для физического воспитания можно разделить на две группы: подвижные и спортивные.

Спортивные игры отличаются от подвижных едиными правилами, определяющими состав участников, размеры и разметку площадки, продолжительность игры, оборудование и инвентарь. Соревнования по спортивным играм носят характер спортивной борьбы и требуют от участников большого физического напряжения и волевых усилий.

В спортивных играх применяются разнообразные приемы, действия и движения (ходьба, прыжки,  внезапные остановки, повороты,  метания, передачи и удары по мячу, шайбе, шарику и т.д.), играющие, целесообразно применяя игровые приемы, стремятся совместно со своими партнерами добиться преимущества над противником, который оказывает активное сопротивление.

Активное противодействие противника приводит к постоянному изменению условий осуществления задуманных действий отдельного игрока и команды в целом. У играющих возникают самые разнообразные задачи, требующие незамедлительного разрешения. Им  необходимо в кратчайшие промежутки времени увидеть создавшуюся ситуацию (расположение партнеров, противника, положение мяча), оценить её, выбрать наиболее правильные действия и применить их. Это возможно осуществить при наличии определенных знаний, навыков, умений, двигательных способностей и волевых качеств играющих.

Двигательные способности занимающихся спортивными играми, характеризуются подвижностью, динамичностью. Играющие должны уметь выполнять точные передачи, удары по воротам, кольцу, через сетку и другие действия, различными способами и в самых разнообразных условиях.

К важным особенностям спортивных игр относят также сложные коллективные и тактические действия.

Большинство спортивных игр проводятся командами, успех в соревнованиях во многом зависит от слаженности действий всех участников. Трудность хорошего взаимодействия состоит в том, что в игре нет заранее определенной последовательности выполнения игровых приемов и постоян​ного ритма. Активные действия на протяжении довольно длительного времени, часто изменяющиеся по характеру и интенсивности, связаны с большими энергетическими затратами.

Разнообразные физические движения и действия, обычно, выполняются на свежем воздухе, т.е. в благоприятных гигиенических условиях. Это оказывает на играющих оздоровительное воздействие, способствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, повышению деятельности всех органов и систем организма человека и служат полезным средством активного отдыха.

Известно, что чем разнообразнее и интенсивнее движения, тем значительнее и активнее изменения, вызываемые ими в функциях органов и систем организма.

Оздоровительное воздействие 
занятий бодибилдингом и шейпингом
Шейпинг - родственник бодибилдинга. Рассмотрим оздоровительное воздействие занятий этими видами физических упражнений на организм человека.

Возрастные изменения. Человек начинает стареть примерно с 20 лет. Хотя признаки старения можно определить лишь с помощью биохимических анализов. К середине третьего десятилетия возраст дает себя знать первыми морщинками на лице и легкими, достаточно редкими приступами депрессии, отражающим и начинающееся падение уровня физической активности.

После 30 лет старость начинает фронтальное наступление. Достаточно сказать, что способность организма усваивать кислород падает сразу на 10% и в дальнейшем она снижается примерно на 10% в каждое десятилетие.

Конечно, на все это можно махнуть рукой, если бы не те многочисленные личные проблемы, которые несет за собой возрастное увядание.

Регулярное выполнение упражнений с отягощениями дает выраженный омолаживающий результат. Шейпинг, бодибилдинг приостанавливают падение скорости процессов обмена в среднем возрасте, особенно в сочетании с диетой, ограничивающей потребление жиров.

Сердечнососудистая система. Шейпинг тренирует сердечную мышцу. Сила её возрастает, стенки сосудов становятся эластичными, оживают мелкие периферические капилляры, постепенно с возрастом угасающие.

Кровяное давление. Шейпинг нормализует кровяное давление и видимо, может быть хорошим лекарством для тех, у кого давление время от времени повышается без особых причин. Культуристам, несмотря на сверхвысокие нагрузки, практически не угрожают скачки артериального давления, поскольку тренировки "выматывают" излишки холестерина в сосудах. Низкий пульс и стабильное кровяное давление - это норма, которую культурист несет в себе до преклонного возраста.

Мышечно-жировой коэффициент тела. Шейпинг, бодибилдинг - это занятия с тяжестями для борьбы с полнотой. Занятия с тяжестями позволяет опрокинуть генетическую предрасположенность к лишнему весу.

Кости. С возрастом кости становятся ломкими. Культуристы среднего и пожилого возраста сохраняют одинаковую прочность, толщину и здоровье костей. Шейпинг предотвращает такое мучительное заболевание старости, как отложение солей в суставах. Во время тренировки суставы активно омываются кровью и, главное, напряженно работают.

Шейпинг и болезни. Недавние исследования медиков показали, что упражнения с тяжестями в сочетании с рациональным питанием могут помочь больным сахарным диабетом. Тренировки способствуют освобождению кровяного русла от сахара, поскольку он используется организмом как источник энергии. Шейпинг лечит также больных с пони​женной легочной функцией. Тренировка мышц живота и межреберных мышц облегчает дыхание пациентам с травмами позвоночника, которым трудно управлять диафрагмой.
Основные правила закаливания 
и его значение для здоровья человека

Закаливание - неотъемлемая часть физической культуры, оно доступно всем, не требует специальных приспособлений. Закаливание и физические упражнения в комплексе составляют единый процесс физического воспитания.

Закаливание должно проводиться зимой и летом. Сущность его состоит в том, что организм человека постепенно приспосабливается к воздействию неблагоприятных условий: приобретает стойкость, не реагирует болезненно на неожиданные и непредвиденные изменения внешней среды. Запомните! Для закаливания необходимо:


            -правильная дозировка (продолжительность и сила воздействия процедур);

            -постепенное повышение требований;

            -регулярность занятий;

   -сочетание физических упражнений с использованием 
воздуха, солнца и воды. 

Например, недопустимо начинать закаливание с купания в ледяной проруби, такому шагу должна предшествовать основательная подготовка. Важно учитывать индивидуальные особенности своего организма, каждодневно контролировать свое самочувствие.

Закаливание - активный творческий процесс. От всех болезней нам полезней солнце, воздух и вода, под воздействием солнца укрепляется нервная система, снижается кровяное давление, улучшается обмен веществ. В итоге приходит бодрость и свежесть. На воздухе организм легко привыкает к ветру, влажности. Вода через нервные окончания в коже воздействует на весь организм.

Обтирание, обливание, душ, купание - все это различные виды закаливания. Различен и их эффект.

Занятие физическими упражнениями играют важную роль в общей системе закаливания. Занимающиеся на уроках  физической  культуры,  самостоятельных занятиях в облегченной спортивной форме  выполняют интенсивную  мышечную работу, учатся преодолевать  жару, холод, концентрировать свои физические и духовные силы, добиваться намеченного результата.

Принимать закаливающие процедуры рекомендуется не позднее, чем час до еды, либо спустя 1,5-2 часа после приема пищи.

Закаливание - единственное средство профилактики заболеваний. В нашей коже и внутренних органах заложены особые нервные окончания - терморецепторы. Они сигнализируют организму, как вести себя при   различной температуре окружающей среды. Сигнал на холод - кровеносные сосуды сужаются, отдача тепла уменьшается. Сигнал на жару - все переменилось, увеличилась наружная теплоотдача.

Правила и приемы закаливания водой. Помните! Процедура должна быть тем короче, чем холоднее вода. Начинать надо с обтираний. Полотенцем, смоченным в воде, оботрите руки и ноги сверху вниз легким движением и снизу- вверх с небольшим нажимом, а грудь, живот и спину круговыми движениями. Следующий шаг - обливание. Сначала обливаем спину, потом грудь и насухо обтираются. Против простуды рекомендуется обливание стоп ног и полоскание горла холодной водой.

Правила подготовки мест занятий
на открытых водоемах и в плавательных бассейнах
Занятия физкультурой и спортом напрямую связаны с охраной здоровья занимающихся, служат неисчерпаемым источником его укрепления, и относятся к числу наиболее массовых профилактических мероприятий. Это положение можно целиком отнести и к занятиям плаванием, которые прохо​дят в плавательном бассейне или на открытых водоемах.

При проведении занятий плаванием учащиеся (студенты) и педагоги должны знать и соблюдать следующие правила:

 - к занятиям допускаются только учащиеся (студенты), имеющие разрешение врача;

          - на занятиях надо придерживаться строгой дисциплины, вход и выход из воды производить только по команде педагога, тренера;

 - занятия в открытых водоемах  можно проводить  при  температуре воды 22-25°;

           - не следует заниматься плаванием при головной боли, любых признаках недомогания;


- категорически запрещается нырять, прыгать в воду вниз головой, заплывать за ограждения;

  - недопустимы ложные крики о помощи "тону!", "помогите!", "спасите!" и т.д.;

  - находиться в воде можно только под контролем взрослых, умеющих плавать;
           - входить в воду рекомендуется по лесенке или прыжком с тумбочки в глубокой части водоема (бассейна).

В ходе занятий в бассейне могут произойти столкновения пловцов. Чтобы их избежать следует при движении четко придерживаться правой стороны своей дорожки, соблюдая оптимальное расстояние впереди и сзади между плывущими. Обгонять плывущего можно только слева.

Купаться можно только в специально отведенных местах для плавания, обозначенных ограждениями, буями, поплавками; подход к воде должен быть свободен от зарослей осоки, камыша, водорослей, камней и т.д.

Дно должно быть твердым, пологим, с постоянно увеличивающейся глубиной, очищенной от коряг, бревен, камней:

· в местах плавания необходимо иметь спасательные круги, веревки, шесты, лодки;

· входить в воду надо быстро, во время купания не стоять без движений. При возникновении озноба следует выйти из воды, сообщить об этом тренеру. На берегу надо насухо вытереться полотенцем, снять мокрый купальный костюм и надеть сухую одежду;

· надо избегать прыжков в воду головой вниз. Особенно вредно это при заболевании ушей, глаз; при купании нужно вкладывать в ушные раковины ватные шарики, смазанные вазелином, не следует при нырянии долго оставаться под водой;

· при наступлении усталости надо спокойно плыть к берегу. При судорогах главное не потерять самообладание, держаться на воде и сразу позвать на помощь тренера, друга, других взрослых людей;

· при оказании помощи нельзя хватать спасающего за руки, другие части тела, нужно постараться помочь ему прибуксировать к берегу;

· при слабости и недомогании, после купания, необходимо сразу обратиться к врачу;

· нельзя подплывать близко к моторным лодкам, пароходам, баржам, купаться при большой волне, прыгать с моста, вышки, если вблизи нее находятся другие пловцы, толкать товарища с берега или вышки в воду.

Тестирование двигательной подготовленности школьников
Как показывает практика, эффективной формой контроля за двигательной подготовленностью учащихся (студентов), результативностью учебной и внеклассной работы является тестирование. Суть его состоят в том, что, например, в начале учебного года (сентябрь) определив уровень развития двигательных качеств, увидеть какие в нем произошли изменения, сдвиги по сравнению с предыдущим тестированием в конце учебного года.

Тестирование нужно как учителю физической культуры, так и ученику. Правильный анализ его результатов (для чего важно проводить контроль по каждому двигательному качеству) позволяет педагогу и ученику скорректировать работу по физической подготовке.

Тесты на различные двигательные качества выполняют в определенной последовательности:

- на быстроту и координацию (бег 60м, 100м, челночный бег 10x10м);

- на скоростно-силовые качества (прыжок в длину с места, поднимание туловища за одну минуту, или за 30сек.);

- на силу - (подтягивание на перекладине, вис на согнутых руках, сгибание разгибание рук);

         - на выносливость (бег 1000м., 2000 м., 3000м.)

Тестирование - это соревнование и лучше, если ребята будут выполнять тесты по одному.

Как оценить уровень развития двигательных качеств?

Для этого существуют стандарты. Эти стандарты, разработанные на 5-10лет, отражают уровень физической подготовленности в трех градациях: высокий - "5", средний - "4", низкий - "3". Стремлению ученика выйти на более высокий уровень развития двигательных способностей служит про​грамма тестов "Президентские состязания", принятая в 1996 г. (для школьников).

                  Общая структура урока физической культуры. 
 Задачи и назначение каждой части урока
Учебный процесс по физическому воспитанию в школе, как и по другим предметам, проводится в форме урока физической культуры. Урок физической культуры включает: вводную, основную и заключительную части.

Вводной (подготовительной) части урока 6-8 минут уделяются начальной организации учащихся, их психологической и функциональной подготовке к предстоящей физической нагрузке. Организация учащихся начинается с обеспечения порядка, построения учащихся, объяснения задач урока, четкого выполнения строевых упражнений. Одно из центральных мест вводной части урока занимает функциональная подготовка (разминка) организма учащихся к физическим нагрузкам в основной части урока. Средствами решения этой задачи являются ходьба, бег, подскоки, прыжки, общеразвивающие упражнения, способствующие разогреванию организма, подготовке его опорно-двигательного аппарата к выполнению основных упражнений.

       Низкая температура в зале, на спортивной площадке требует большего объема подготовительных упражнений, более высокой интенсивности при их выполнении.

В основную часть урока входят упражнения, направленные на обучение технике двигательных действий (прыжки в длину, высоту, метание), развитие тех или иных двигательных качеств, обучение специальным знаниям, навыкам и их совершенствование. Воспитание моральных и волевых качеств, подготовка организма к повышенным напряжениям. Основная часть урока составляет в структуре урока 70% вре​мени, отведенного на урок.

Третья часть урока - заключительная. Основное назначение - завершение урока.

Задачи:


- создание условий для быстрого протекания процессов восстановления;

   - подготовка к последующей деятельности после урока.

Средства: медленная ходьба, спокойный бег, строевые упражнения, упражнения на внимание, расслабление. Разбор ошибок и замечаний по ходу урока. Продолжительность 5-6минут.

В заключительной части урока проводятся упражнения несложные, известные учащимся. Их назначение - снизить нагрузку и привести организм в относительно спокойное состояние. Урок во всех случаях заканчивается организованно.

        Структура урока физической культуры не является стандартом, она изменяется в зависимости от задач и содержания урока, периода тренировки и контингента занимающихся. В связи с этим в практике используются различные виды и типы уроков: вводный, общей физической подготовки, изучение нового материала, совершенствование (игровой урок), смешанный, контрольный, зачетный и т.д.

 В процессе уроков физической культуры у учащихся формируется понимание того, что забота о здоровье и физической подготовке являются не только личным делом, но и общественным делом, долгом, вырабатывается повседневная потребность к систематическим занятиям физическими уп​ражнениями и спортом. Учащиеся обучаются жизненно-важным двигательным действиям и их выполнению в различных условиях, развиваются двигательные качества, необходимые в труде и защите Родины.

Урок физической культуры содействует укреплению здоровья, разностороннему и гармоничному развитию учащихся.
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ГЛАВА III. Развитие физических качеств
Физическое качество «сила». Упражнения для его развития
Под силой понимают свойства человека, позволяющие ему воздействовать на внешние силы человека или активно им противодействовать за счет мышечных напряжений. Например, человек, напрягая мышцы, поднимает тяжелую штангу, т.е. он воздействует на нее и приводит ее в движение. Подняв штангу, человек, опять-таки посредством напряжения мышц, удерживает ее над головой, т.е. активно противодействует весу штанги, которая давит на него. Но не только для поднятия тяжестей человеку нужна сила. Все его движения и передвижения связаны с напряжением мышц. Если у человека хорошо развита сила, он способен дальше и выше прыгать, быстрее и дальше бегать и т.п.

Для развития силы используют специальные физические упражнения с отягощением. Их отличительной особенностью является значительное напряжение мышц. Эти упражнения в зависимости от способа отягощения подразделяются на две большие группы. Первая группа - упражнения, в которых в качестве отягощения используется вес всего тела человека или отдельных его частей. Например, при подтягивании на гимнастической перекладине отягощение на мышцы рук создает вес всего тела человека, в то же время при сгибании туловища вперед в положении лежа на полу, отягощение на мышцы брюшного пресса создает вес только верхней части тела. Ко второй группе относятся упражнения, в которых в качестве отягощения используется одновременно вес тела или его частей, так и вес различных спортивных снарядов. Например, приседание со штангой или рывки руками, удерживающими гантели разного веса.

Основное правило применения силовых упражнений - обязательное выполнение их до первых признаков утомления. При этом используются два метода: выполняют силовые упражнения либо непрерывно, пока не устанешь, либо повторно. Сериями с небольшими интервалами, но тоже до утомления. Для большего физического развития силовые упражнения объединяют в атлетические комплексы. Комплексы составляют таким образом, чтобы выполнение включенных в них упражнений последовательно вызывало напряжение различных групп мышц. Например, первое упражнение - приседание, оно вызывает напряжение мышц ног, второе -сгибание и разгибание рук в упоре, вызывающее напряжение мышц рук (мышцы ног в это время отдыхают).

Кроме комплексов атлетических упражнений для развития силы используют также разнообразные прыжки, метание легких и тяжелых предметов (набивных мячей), бег в гору и другие упражнения, вызывающие повышенное напряжение мышц.

Сила - физическое качество, с помощью которого можно преодолеть противодействие, перемещая спортивный снаряд или собственное тело.

Имеются три вида силы:

Максимальная сила - наибольшая сила, с которой мышцы могут сокращаться.

Быстрая (взрывная) - это сила, преодолевающая сопротивление быстрыми сокращениями мышц.

Силовая выносливость - сопротивляемость организма усталости при продолжительных физических нагрузках.

Спортивные снаряды для силовой тренировки: эспандеры, резиновый шнур, бинт, боксерский мешок, набивные мячи 2-5кг, гантели, штанги, различные жилеты для отягощения, перекладина и т.д.
Как проявляется сила?

Во время работы мышцы должны все время преодолевать создаваемое отягощением сопротивление. Благодаря этому в них возникает раздражение, которое вызывает улучшение работоспособности нервно-мышечной системы. Мышечные волокна утолщаются. А нервная регуляция их совершенствуется. Постепенно мышцы смогут все лучше преобразовывать энергию (химическую в механическую).
Физическое качество «быстрота». 
Упражнения для его развития

Быстрота - это способность увеличивать и поддерживать скорость движения.

        Существуют три вида быстроты:

Быстрота реакции - это способность очень быстро реагировать на движение (например, в фехтовании).

Быстрота, проявляемая в скорости самого движения.

Скоростная выносливость - умение на коротких отрезках не давать падать скорости движения или умение при длительной спортивной борьбе многократно выполнять быстрые движения (например, в спортивных играх).

Все виды быстроты находятся в тесном взаимодействии. Поэтому надо развивать все виды быстроты. Бег на короткие дистанции 60, 100 метров - типичный скоростной вид легкой атлетики. У спринтера, прежде всего, должна быть очень высокая быстрота реакции на старте. После старта, с помощью быстрой силы, спринтер ускоряет  бег пока не достигнет  максимальной скорости движения, которую необходимо поддерживать на дистанции. Затем появляются первые признаки усталости, ведущие к падению скорости, поэтому спринтеру необходимо обладать и скоростной выносливостью.

Как проявляется быстрота?

Для быстроты движений решающее значение имеет скоростная работа центростремительных нервных путей, вызывающих сокращение мышц. Быстрота движений зависит от скорости двигательных реакций, скорости и частоты отдельных движений, определяемых числом движений в секунду, это вызывает сильное нервное напряжение, ведущее к утомлению нервной системы. Для улучшения координации работы мышц должны хорошо функционировать руководящие движением нервные центры.
В процессе движения мышцы взаимодействуют. Одна сокращается, другая растягивается и наоборот. Чем лучше расслабление мышцы, тем меньше сопротивления она оказывает, тем быстрее произойдет движение.

        Очень важно уметь расслаблять мышцы после их сокращения.

Умелое расслабление мышц способствует их отдыху и наполнению кровью. Таким образом, если спортсмен умеет расслабляться, его мышцы в состоянии долгое время работать максимально быстро.

Тренировка быстроты включает три группы упражнений:

· упражнения на быстроту реакции - для улучшения реактивности нервной и мышечной системы (например, реагирование на стартовый сигнал или на действие противника - бокс);

· упражнения на ускорение - для улучшения способности к ускорению;

· бег на короткие дистанции - для увеличения быстроты движений.

Во время тренировки на быстроту особенно значительно напряжение мышц, сухожилий и связок. Необходимо перед тренировкой основательно разогреться и следить за тем, чтобы мышцы не перенапряглись, расслаблять их между упражнениями.

Итак, под быстротой понимают свойство человека, обеспечивающее ему возможность совершать движения за минимально короткое время. Быстрота проявляется в скорости реакции и скорости перемещения тела в пространстве. Скорость реакции можно развивать с помощью подвижных и спортивных игр, эстафет. Для развития скорости передвижения используют специальные скоростные упражнения. Например, повторный бег с максимальной скоростью на короткие отрезки. При развитии скорости бега необходимо, чтобы каждое последующее повторение начиналось после того, как организм отдохнет. Если во время повторного бега скорость начинает снижаться, надо увеличить время отдыха между повторениями. Чтобы повысить скоростные качества можно использовать и упражнения на развитие силы, но эти упражнения надо обязательно выполнять в высоком темпе (их обычно называют скоростно-силовыми).

Физическое качество «выносливость». 
Упражнения для его развития
Под выносливостью понимают свойство человека, обеспечивающее ему возможность противостоять утомлению и длительно выполнять физическую работу без снижения ее мощности.

Существуют три вида выносливости:

-длительная выносливость - сопротивляемость организма утомлению на дистанции, для преодоления которой спортсмену требуется более 8-10 минут;

-средняя выносливость - сопротивляемость организма на дистанции, для преодоления которой спортсмену нужно от 2 до 10 минут;

-кратковременная выносливость - сопротивляемость организма утомлению на дистанции, для преодоления которой спортсмену требуется от 45 секунд до 2 минут.

Выносливость человека зависит от возможностей систем дыхания и кровообращения, достаточного обеспечения энергией работающих мышц и органов.

Хорошо развитые легкие, высокая скорость циркуляции крови в организме, достаточное обеспечение мышц кислородом - все это отражает высокие возможности человека выполнять разнообразные нагрузки, длительно совершать физическую работу, практически не утомляясь.

Для развития выносливости можно использовать различные физические упражнения. Критерием при их подборе главным образом является не величина нагрузки, а время выполнения. Поэтому для занятий на развитие выносливости подбирают упражнения, которые можно выполнять достаточно долгое время. Хорошо использовать бег с относительно невысокой скоростью и стараться поддерживать эту скорость без изменения как можно дольше.

Тренировка «на выносливость» проводится в различных видах спорта по-разному. Но самым универсальными средствами развития выносливости являются кроссовый бег и лыжные гонки. Кроссовым бегом занимаются спортсмены всех видов спорта без исключения.

Правила тренировки в беге на выносливость:

1. Чтобы привыкнуть к бегу на длинные дистанции, бегай в течение определенного времени (около 5 минут) и увеличивай его, если бегаешь легко.

2. Бегай в ровном темпе. Ты можешь проконтролировать себя: два отрезка нужно пробежать за равное время. Обрати внимание: слишком высокий начальный темп бега быстро утомит и будет причиной снижения скорости бега на втором отрезке дистанции.

3. Если ты пробегаешь 2000 метров за 11 минут (т.е. со скоростью около 3м/сек), ты должен тренироваться, постепенно увеличивая дистанцию, не снижая темп бега и регулярно контролируя среднюю скорость.

Вычисли дома:

Длина дистанции: средняя скорость в м/сек = время пробега. Пример - 3000 метров: 1000 секунд = 3 м/сек.
4. Если ты пробегаешь 5 км. Постепенно увеличивай скорость с 3 до 4м/сек.

5. Когда ты привыкнешь к бегу на длинные дистанции, можно приступить к темповому бегу, исходя из своего лучшего результата (100м) ты можешь рассчитать нужный темп бега по следующей 
формуле:
лучший результат X %
в м/сек по таблице-темп и бег в м/сек
100

Пример: 4 м/сек X 90% - 3.6 м/сек
100

Опасно ли, если колет в боку?

Хотя это и не опасно, но колющая боль вынуждает неопытного бегуна отказаться от бега. Что же происходит, когда колет в боку? При деятельности организма в обычных условиях большая часть крови скапливается в депо, запасных полостях печени, селезенки, кровеносных сосудах. Эта резервная кровь во время бега резко приливает к ногам, рукам, голове и т.д.

Селезенка, печень сокращаются и с силой гонят кровь по кровеносным сосудам. Если это происходит очень быстро, то возникают колики в боку.

В этих органах находится большое количество крови и боль может возникнуть, если печень и селезенка не смогут быстро отдать её в общий кровоток.
Физическое качество «гибкость». 
Упражнения для его развития
Под гибкостью понимают анатомо-морфологические свойства двигательного аппарата человека, позволяющие ему совершать движения с большой амплитудой.

Как проявляется гибкость?

Мы знаем, что опорно-двигательный аппарат человека состоит из скелета, связок, сухожилий и мышц. Суставы, с помощью которых кости соединяются друг с другом, делают возможными движения. Они осуществляются благодаря сокращению мышц. Две мышцы находятся в постоянном взаимодействии, при сокращении одной мышцы, другая растягивается. Амплитуда движений зависит, во-первых, от силы сокращения одной мышцы и, во-вторых, от способности другой мышцы растягиваться. Кроме сократительной способности мышц большое значение имеет способность к сокращению сухожилий и связок.

Выполнять движения с большой амплитудой можно как за счет сокращения мышц, например, делать наклон туловища вперед, так и с использованием дополнительных отягощений, например, осуществлять тот же наклон, но с удержанием штанги на плечах, во втором случае амплитуда наклона будет больше. Учитывая данный фактор, различают гибкость активную, когда движения совершаются за счет сокращения мышц, и пассивную, когда движения выполняются с помощью отягощения. Основное требование при развитии гибкости - предварительное «разогревание», достигаемое интенсивной разминкой. Если не соблюдать этого правила и не проводить разминку, можно растянуть мышцы или даже порвать связки, или сухожилия.

Каждый вид спорта требует от спортсмена хорошей гибкости. Надо развивать подвижность во всех суставах.

        Упражняясь «на гибкость», вспомни, что ты уже знаешь о силовой тренировке. Упражнения «на гибкость» повторяй много раз, выполняй серии упражнений! Выполненное один раз упражнение не дает эффекта.

Запомни следующие правила развития гибкости:

1. Упражняйся как можно чаще. Гибкость ухудшится, если будешь тренироваться со слишком большими интервалами.

2. Упражнения «на гибкость» выполняй так, чтобы несколькими пружинящими движениями достичь наибольшей амплитуды. При наклонах туловища, например, можно, наклонившись вперед, сосчитать до трех. И только тогда вернуться в исходное положение, или на счет «четыре» коснуться ладонями пола.

3. Выбирай не только такие упражнения, которые улучшают гибкость за счет действия собственной тяжести (например, в шпагате), либо помощи партнера, но прежде всего такие, которые укрепляют мышцы, несущие при выполнении движения основную нагрузку.

Примеры упражнений:

1. Наклоны туловища в седе на пятках.

2. Гимнастический мост, шпагаты.

3. Развертка и махи ног в стороны, вперед, назад до отказа, различные наклоны, наклоны в положении барьерного шага.

4. Различные вращения в суставах.

5. Повороты туловища в седе, ноги врозь.

Во время тренировки «на гибкость» требуется осторожность, не нужно прекращать упражнения, если, например, при наклонах туловища вперед появляется боль в ногах, спине. Эта тренировка требует силы воли, и такую незначительную боль надо учиться переносить. Упражнения «на гибкость» выполняются после разогревания - разминки. Не начинай упражнения рывками, старайся выполнять их пружиня.

В упражнениях с партнером его действия должны быть очень осторожными, чтобы не повредить мышцы, сухожилия, связки, суставы.

Физическое качество «ловкость». 
Упражнения для его развития
Ловкость - это способность человека за короткое время овладевать новыми движениями, правильно реагировать на быстро сменяющиеся ситуации.

Быть ловким - значит быть как можно более проворным, не быть неуклюжим и неповоротливым. Следовательно, ловкость необходима в любом виде спорта. Особенно ярко ловкость проявляется при выполнении сложных гимнастических упражнений, в фигурном катании на коньках, в спортивных играх.

Как проявляется ловкость?

Зачастую спортивные упражнения бывают очень сложными. Нервные импульсы вызывают сокращения определенных мышц в нужной последовательности и в нужный момент времени. Нервные центры координируют правильное и постоянное взаимодействие мышц. Этот процесс называется координацией движений. Любые новые движения строятся на основе старых координационных связей из знакомых уже двигательных элементов.

Тренировка постоянно увеличивает запас элементов движений. Благодаря этому спортсмен не только быстрее и легче усваивает новые движения, но и может реагировать нужным движением на мгновенно изменяющиеся ситуации во время тренировок. Например, в спортивных играх игрок должен постоянно настраиваться на новые игровые ситуации. Борец должен моментально ответить на атаку противника эффективным отражающим движением и быстро перейти к контратаке.

Развивай нужную ловкость!

Ловкость - физическое качество. Развивать его можно только тренировкой. Но в каждом виде спорта имеются специальные упражнения, развивающие ловкость, типичные только для этого данного вида спорта, в спортивных играх это упражнение с мячом.

1. Выполненное один раз упражнение "на ловкость" не может развивать это качество. Выполнять упражнения, развивающие ловкость, надо регулярно и по много раз.

2. Выполняй упражнения на ловкость очень быстро, но отдыхай между упражнениями, если заметишь, что устал.

3. Выполняй упражнения на ловкость в начале основной части занятия, после упражнений, развивающих гибкость.

4. Необходимо заботиться о разнообразии упражнений, время от времени включать новые упражнения.

Упражнения на ловкость.

1.  Прыжки назад на левой ноге, правой ноге, на двух, влево, вправо.

2.  В положении, сидя, со скрещенными ногами встать (руки за головой и т.д.).

3. Встать из положения, сидя ноги врозь.

4.  Прыжки со скакалкой на месте с вращением вперед и назад.

5.  Подбросить мяч вверх, присесть, встать и поймать мяч.

6.  Подбрасывать мяч вверх, ударяя стопой, коленом, головой, не давая ему коснуться земли.

7. Челночный бег с кубиками, без предметов.

8. Бег из различных исходных положений: старт - сидя, лежа, с кувырком, со скакалкой и т.д.

9.  "Слаломный бег" с ведением мяча, броском в кольцо, в ворота и т.д.
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ГЛАВА IV. Самостоятельные занятия и самоконтроль
занимающихся физическими упражнениями и спортом
Педагогические правила самостоятельных 
занятий физическими упражнениями

          Занятия    физическими    упражнениями   оказывают не только положительное, но и отрицательное воздействие на занимающегося. Простейшие правила занятий физическими упражнениями.        
Правило первое:
-занятия начинай с разминки, как правило, разминка включает в себя обще развивающие упражнения, которые должны соответствовать определенным требованиям;

-преимущество отдается простым, хорошо изученным упражнениям;

        -упражнения выполняются в определенной последовательности, чтобы различные группы мышц постепенно включались в работу, идут упражнения для рук и плечевого пояса, головы, туловища и ног, затем следует выполнять упражнения, воздействующие на различные мышечные группы: наклоны, выпады, повороты, приседания с движениями рук и поворотами туловища, в заключении выполняются прыжки, бег, ходьба;

         -разминка может включать в себя танцевальные упражнения, упражнения на стенке, с мячом и др.;

         -упражнения надо выполнять точно, красиво, получая при этом удовольствие.

Правило второе:

        используй упражнения и игры, уже разученные на уроке или тренировке, это снижает опасность навредить себе, получить травму. 
Правило третье:

       занимаясь, преодолевай себя, но не доводи себя до сильного переутомления.
Правило четвертое:
       выполняя упражнения, дыши правильно! Во время ходьбы, бега особенно энергичным и полным должен быть выдох, во время медленного бега нужно делать на два шага вдох, на два шага - выдох. При выполнении других упражнений (лазание, подтягивание) нужно следить и добиваться, чтобы вдох совершался в момент расслабления, выдох - во время наибольшего напряжения мышц.

Перечисленные правила включают в себя только основы знаний, необходимых для самостоятельных занятий.

        Физические упражнения подобны лекарству. В очень малых дозах они не оказывают должного влияния, а в очень больших дозах могут быть опасны для здоровья.

Основные способы самоконтроля при занятиях 
физическими упражнениями и спортом
Занимающийся физическими упражнениями, должен уметь пользоваться простейшими приемами самоконтроля. Условно они подразделяются: субъективные и объективные.

К субъективным приемам самоконтроля относятся: оценка самочувствия, настроения, сна, аппетита, болевых ощущений.

К объективным приемам самоконтроля следует отнести наблюдение за ростом массы тела, жизненной емкостью легких, частотой дыхания и сердечнососудистых сокращений (ЧСС), гибкостью, силой, выносливостью отдельных мышечных групп.

Остановимся более подробно на субъективных приемах самоконтроля.

       Самочувствие, как правило, хорошо отражает влияние занятий физическими упражнениями на организм. Различают хорошее, удовлетворительное и плохое самочувствие. При плохом самочувствии чаще всего отмечается вялость, апатия, ослабление внимания и т.п.

Настроение, как показатель внутреннего, душевного состояния, оценивается по тем же категориям, что и самочувствие.

Сон. Возникающее в результате неправильных тренировок переутомление может вызвать бессонницу или повышенную сонливость. В дневнике необходимо отмечать продолжительность и глубину сна, а также его нарушения, например, трудное засыпание, беспокойный сон, бессонницу, недосыпание и т.д.

Аппетит. По показателю аппетита можно судить об эффективности системы тренировочных занятий. Аппетит бывает: хороший, удовлетворительный, плохой.

Болевые ощущения. В результате чрезмерной физической нагрузки, переутомления, а также при нарушении режима дня могут наступать болевые ощущения. Боль в пояснице, в области сердца, головная боль.

К объективным показателям самоконтроля относятся те, которые выражаются в цифровых обозначениях.

Масса тела - важный показатель интенсивности тренировочных занятий. Стойкое сохранение веса является важным показателем хорошей тренированности организма.

О функциональном состоянии внешнего дыхания свидетельствует жизненная емкость легких (ЖЕЛ). Измерение ЖЕЛ проводится при помощи водяного   и   суховоздушного  спирометра,   позволяющего определить количество выдыхаемого воздуха после глубокого вдоха. Чем больше ЖЕЛ, тем глубже дыхание, больше объем вентиляции легких. После выполнения физических упражнений, частота дыхания увеличивается в 2-3 раза и тем быстрее возвращается к норме, чем лучше тренирован человек.

Наблюдение за ЧСС является самым важным приемом самоконтроля. Под влиянием занятий физкультурой и спортом частота пульса в покое уменьшается. Для проверки физической подготовленности используются тесты (например, по программе «Президентские состязания» - в школе), помогающие определить скорость, силу, гибкость и выносливость - это бег на 100 метров, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, вис на согнутых руках, прыжки в длину с места, поднимание туловища, наклон вперед.

        Самостраховка при выполнении физических упражнений

Само страховка очень важный элемент учебно-воспитательного процесса. Это способность занимающегося своевременно принимать решения и самостоятельно выходить из опасных положений, которые могут возникать во время выполнения различных упражнений. Занимающийся может прекратить или видоизменить упражнение, чтобы предотвратить травму, или облегчить силу падения во время срыва (в ходе упражнений на гимнастических снарядах). На уроках гимнастики особое внимание следует обратить на освоение техники кувырков вперед и назад. Это дает возможность во время любого падения облегчить приземление.

В ходе уроков по легкой атлетике важно провести качественную подготовку основных мышечно-связочных групп. Опыт показывает, что во время занятий легкой атлетикой преобладают травмы нижних конечностей. Во время бега особое внимание необходимо обратить на правильную постановку стопы, приземляться в прыжках необходимо не на прямые ноги и не на руки.

При изучении учебных тем «баскетбол», «волейбол», «гандбол» наиболее часто подвергаются ушибам и травмам кисти рук, поэтому во время разминки необходимо хорошо разогреть лучезапястные суставы, суставы пальцев.

Во время двусторонних игр в ручной мяч, в футбол вратарю необходимо надевать бандаж на паховую область тела. На уроках футбола, при обучении игре, занимающимся необходимо овладеть различными видами падений.

Гигиенические требования к одежде, обуви и спортивному

инвентарю при самостоятельных занятиях физическими

упражнениями
        Спортивная одежда для занятий различными физическими упражнениями должна отвечать общим гигиеническим требованиям: быть чистой и выглядеть опрятно, быть легкой и удобной, соответствовать росту и размеру, не сковывать движений.

        В зависимости от вида спорта общие требования к одежде могут изменяться. Например, для занятий зимними видами спорта необходимо, чтобы одежда обладала высокими теплозащитными и водозащитными свойствами, должна состоять из нательного белья из хлопчатобумажной или трикотажной ткани, спортивного костюма из шерстяной ткани, варежек или кожаных рукавиц, хлопчатобумажных и толстых шерстяных носков.

При различной температуре воздуха данный комплект одежды дополняют или ограничивают. Например, при низкой температуре можно дополнительно надеть теплый свитер, а при относительно высокой - вместо шерстяной шапочки использовать налобную повязку.

Общие требования к спортивной обуви. Она должна соответствовать размеру и форме стопы, быть удобной, легкой и прочной, эластичной, хорошо вентилируемой.

Требования к обуви для занятий лыжной подготовкой имеют свои особенности. Обувь должна обладать хорошими водозащитными свойствами. Быть на размер больше размера стопы, надевать ее надо на шерстяной носок, она не должна терять своей формы и эластичности после увлажнения. Ее необходимо тщательно просушивать и постоянно обрабатывать специальными средствами для ухода за обувью.

Инвентарь для занятий физическими упражнениями тщательно отбирают и проверяют. На нем не должно быть повреждений: изломов, зазубрин и других дефектов, которые могут привести к травмам.

Для занятий по лыжной подготовке необходимо подбирать лыжи и лыжные палки. Лыжи обычно подбираются по росту. При беге классическими ходами длина лыжи должна соответствовать высоте роста человека с поднятой вверх рукой, сжатой в кулак. Длину палки устанавливают на высоте подмышечной впадины.

Характеристика методов самоконтроля за функциональным         состоянием организма во время самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом (по внешним и
 внутренним признакам)
Чтобы правильно оценить данные самоконтроля и обеспечить эффективность занятий, сам тренер или учащийся, студент (или родители) должны знать характеристики признаков, наиболее часто используемых в целях самоконтроля.

Самочувствие - субъективная оценка состояния, хорошее -отсутствуют какие-либо необычные ощущения (боль, головокружение, тошнота, вялость); удовлетворительное - при незначительном проявлении вышеприведенных ощущений; плохое - при резко выраженной усталости, упадке настроения, появления болей в мышцах. Плохое самочувствие часто сопровождается появлением головокружения и головных болей.

При проявлении плохого самочувствия необходимо в дневнике самоконтроля зафиксировать, когда и при каком выполнении упражнений появились эти ощущения, наблюдались ли они после выполнения этих упражнений с меньшей  интенсивностью      или меньшей продолжительностью.

При оценке самочувствия следует отметить усталость, связанную с трудностью или нежеланием выполнять определенную нагрузку, степень усталости (не устал, устал, очень устал) после занятий и после сна на следующий день (усталости нет, не отдохнул, чувствую усталость).

Важным элементом самоконтроля является сон. Во время сна организм восстанавливает свою работоспособность, поэтому сон должен быть достаточным по продолжительности 10-12 часов у младших школьников, 8,5-9 часов у школьников среднего возраста, 8 часов у старшеклассников (студентов) крепким без пробуждения и сновидений.

 При чрезмерно высоких физических нагрузках могут возникнуть бессонница, неспокойный сон или наоборот, повышенная сонливость. После такого сна нет ощущения бодрости.

      Систематическое нарушение сна и особенно сокращение его продолжительности могут не только снизить эффективность занятий, в том числе и физическими упражнениями, но и привести к ухудшению состояния здоровья. В дневнике самоконтроля записывают количество часов сна и его качества, "крепкий", "без сновидений", "часто просыпался", "бессонница" и т.д.

      Аппетит - характеризуется в дневнике самоконтроля как нормальный, сниженный или повышенный. Его ухудшение или отсутствие часто указывают на утомление или болезненное состояние.

      В качестве объективных (внутренних) признаков самоконтроля - чаще всего используется частота сердечных сокращений (ЧСС), реже - измерение массы тела, данные спирометрии и динамометрии.

      Частота сердечных сокращений зависит от многих факторов - возраста, пола, пространственного положения тела, времени года и суток, степени тренированности и т.д. Подсчет пульса можно проводить утром (сразу после сна), лежа в постели, а потом стоя.

Достаточно простым и доступным средством самоконтроля является определение массы тела путем взвешивания. Измерение массы тела следует проводить 1-2 раза в неделю, лучше всего утром, натощак на одних и тех же весах.

      За счет освобождения организма от излишков жира и воды на первом этапе интенсивных занятий физкультурой, масса тела обычно снижается, а затем стабилизируется. Резкое снижение массы тела при правильном питании, отсутствии нарушений режима может служить объективным показателем чрезмерно высоких физических нагрузок.

Определение жизненной емкости легких (ЖЕЛ) можно проводить в медкабинете сухим спирометром. Величина ЖЕЛ относительно постоянна.

     Сила мышц кисти - измеряется динамометром на левой и правой руке. При утомлении сила мышц кисти снижается.

     Результаты выполнения физических упражнений и их объем также являются показателями самоконтроля. Они могут выражаться в мерах длины, времени и количестве выполненных упражнений. Регистрацию этих показателей в дневнике необходимо проводить 2-3 раза в неделю.

     Основной показатель соответствия физических нагрузок функциональным и физическим возможностям занимающихся - скорость восстановления различных функций организма. Признаком восстановления и готовности организма к выполнению физических нагрузок является хорошее самочувствие и крепкий сон.

Основные требования к ведению дневника самоконтроля 
за физическим развитием и физической подготовленностью
 занимающихся. Его структура и содержание

Для того чтобы предотвратить нежелательное отрицательное влияние самостоятельных занятий физическими упражнениями, интенсивных тренировок в спортивных кружках и секциях, а также обеспечить необходимый контроль со стороны педагога и родителей, целесообразно использовать методы самоконтроля. Самоконтроль - это систематическое на​блюдение занимающегося за изменениями своего здоровья, физического развития и физической подготовленностью.

В качестве показателей самоконтроля, как правило, используются субъективные и объективные признаки изменения функционального состояния организма под влиянием физических нагрузок.

В качестве субъективных показателей самоконтроля чаше всего используются следующие: самочувствие, степень усталости, настроение, сон, аппетит, а объективных - частота сердечнососудистых сокращений (ЧСС), динамометрия - сила кисти, жизненная емкость легких (ЖЕЛ).

Показатели самоконтроля необходимо вносить в специальный дневник, в котором учащиеся и студенты ведут наблюдение: за самочувствием, сном, аппетитом, работоспособностью и массой тела, за физическим развитием (рост, масса тела, сила мышц кисти, жизненная емкость легких, частота сердечных сокращений). В дневник должны быть внесены результаты медицинского обследования. Дневник заполняется в день тренировки и на следующий день.         
Форма дневника может быть следующей
	№ п/п
	Показатели
	До занятий
	После

занятий
	Утром после сна

	1.
	самочувствие
	хорошее
	устал
	хорошее

	2.
	настроение
	хорошее
	хорошее
	хорошее

	3.
	сон (количество, качество)
	
	
	8,5 ч. крепкий

	4.
	аппетит
	хороший
	жажда, есть не хотел
	хороший

	5.
	масса  тела (кг)
	62,3
	61,7
	62,4

	6.
	ЧСС
	76 уд/мин
	116
	77

	7.
	нарушение
 режима
	не было
	
	

	8.
	краткое 
описание 
занятий
	разминка, бег 3 х 100м

прыжки в

высоту, бег 
3 мин
	
	


Результаты самоконтроля показывают, что физическая нагрузка на занятиях была большая (устал, аппетита нет, жажда, значительное увеличение ЧСС), однако не чрезмерной, т.к. на следующий день все показатели пришли в норму, а после занятий не пропало желание заниматься, настроение не ухудшилось.

В конце тренировочного цикла, а при самостоятельных занятиях каждые 2-3 месяца, педагог (тренер) должен внести в дневник свои замечания.

При самостоятельных занятиях физическими упражнениями и небольших тренировочных нагрузках дневник заполняется один раз в неделю, а результаты воздействия занятий могут оцениваться один раз в месяц

Учет содержания нагрузки и режима занятий, анализ динамики результатов и роста тренированности в сопоставлении с данными самоконтроля помогут тренеру (преподавателю) оценить правильность тренировочных занятий, своевременно устранить отрицательное влияние чрезмерных нагрузок, а самому школьнику (студенту) убедиться в эффективности влияния занятий на физическое развитие и состояние здоровья.

Разминка и ее физиологическое значение для тренировки 
двигательных способностей человека
       Весь комплекс физических упражнений, проводимых в подготовительной части тренировки с целью заблаговременной и всесторонней мобилизации функций организма, их подготовки к выполнению предстоящих нагрузок, принято называть разминкой. Под влиянием разминки происходит подготовка к предстоящей работе суставов, связок, сухожилий, мышц и внутренних органов (сердечнососудистой и дыхательной систем).

Подготовка суставов достигается за счет того, что во время выполнения соответствующих упражнений усиливается выделение в полость суставов синовиальной жидкости (так называемой связочной смазки), уменьшающей трение суставных поверхностей и тем самым предохраняющих их от повреждений. В результате разминки повышается эластичность связок и мышц, улучшается подвижность и гибкость суставов. Все это предотвращает травмы, разрывы, растяжения и т.п.

При разминке повышается температура тела, поэтому ее иногда называют разогреванием. Повышение температуры способствует выполнению упражнений с более высокой скоростью сокращения и расслабления мышц.

Повышение температуры тела также способствует активизации ферментов и улучшению обменных процессов, что создает благоприятные условия для переноса кислорода, содержащегося в крови, к тканям и органам.

Разминка мобилизует все звенья систем дыхания и кровообращения. Под влиянием различных упражнений раскрываются капилляры, увеличивается их просвет в десятки раз. Разминка стимулируя работу мышц, улучшает кровообращение, за счет того, что мышцы  выполняют  роль насоса и  облегчают возврат крови к сердцу. Выполнение интенсивных беговых и прыжковых упражнений вызывает сжатие сосудов («депо крови») селезенки, печени, подкожной клетчатки. В результате этого, увеличивается объем циркулирующей крови, что значительно увеличивает кровоснабжение работающих органов мозга и в первую очередь мышц, усиливается работа сердца и легких. Функции легких увеличиваются в сотни раз, увеличивается сеть работающих в легких капилляров, тем самым обеспечивается повышение потребления кислорода и лучшее выведение из организма продуктов распада.

Разминка способствует повышению потоотделения, поэтому ее рекомендуется проводить до «седьмого пота», что позволит во время выполнения основной физической нагрузки (бег 2000м) быстрее включиться механизму теплорегуляции.

Итак, во время выполнения подготовительных упражнений (разминки) решаются следующие задачи: первая - создание благоприятных ситуаций для решения образовательных задач; вторая - обеспечение психологической и психической готовности, «настройки» к занятиям. Не менее важна функциональная настройка - усиление систем дыхания и кровообращения, повышение температуры, усиление обменных процессов и т.п.; третья - двигательная настройка - вхождение в темп и режим специализированных движений.
Утренняя гигиеническая гимнастика. 
Ее задачи, требования к организации и проведению
Утренняя гигиеническая гимнастика представляет собой комплекс физических упражнений, который необходим для быстрого перехода человека из состояния сна к активному бодрствованию.

При проведении утренней гимнастики необходимо выполнять следующие требования.
Педагогические. Гимнастика начинается с пробуждения мышц.  Выбирают упражнения на потягивание, потряхивание руками и ногами, с поочередным напряжением и расслаблением мышц, упражнения на увеличение частоты и глубины дыхания, улучшение кровообращения - для этого используют ходьбу с постепенным повышением частоты шагов или бег в спокойном темпе, за которым следуют дыхательные упражнения, гимнастические упражнения на укрепление мышц и улучшение гибкости, упражнения выполняются в следующей последовательности: для мышц шеи, рук, спины, пресса, ног. Гимнастика заканчивается выполнением упражнений с большой агрузкой, для этого используют прыжки, бег с переходом на ходьбу с замедляющимся темпом и восстановлением дыхания.

Гигиенические. Выполнять гимнастические упражнения в предварительно проветренной комнате или на открытом воздухе; использовать коврик если упражнения, выполняются на полу, при этом обязательно следить за его чистотой, постоянно вытряхивать и проветривать; место занятий должно быть заранее подготовлено; очень важно, чтобы ничего не мешало выполнению упражнений; после проведения гимнастики совершить утренний туалет.

      Организационные. Упражнения, включаемые в гимнастические комплексы, должны быть хорошо освоены, не реже чем через 1-2 недели комплексы надо обновлять, в каждом из них необходимо определить дозировку и последовательность исполнения.
	Группа
упражнений
	Основные воздействия на    организм
	Особенности выполнения

	1. Легкий бег трусцой или ходьба с растиранием ладонями кожи тела
	Умеренное усиление деятельности организма, вызывающее потребность в углубленном дыхании. Общее разогревание
	Бег короткими шагами без напряжений с последовательным растиранием груди, живота, рук, поясницы, спины и ног

	2. Упражнения в потягивании
	Выпрямление позвоночника, совмещаемое с глубоким дыханием. Улучшение кровообращения в мышцах рук и плечевого пояса
	Темп медленный. При потягивании - вдох, при возвращении в исходное положение - полный выдох

	3. Упражнения для мышц ног
	Укрепление мышц и улучшение подвижности в суставах ног. Улучшение кровообращения.
	Темп медленный. Рекомендуется совмещать с движениями рук и туловища, что способствует улучшению кровообращения

	4-5.Упражнения для мышц спины и живота
	Укрепление мышц спины и передней стенки брюшного пресса
	Темп медленный. При наиболее напряженных положениях не допускать задержки дыхания

	6. Упражнения для рук и плечевого пояса
	Укрепление мышц рук и плечевого пояса
	Темп медленный или средний. После значительных напряжений рекомендуется расслаблять мышцы рук и плечевого пояса (встряхнуть руки, наклоняясь вперед, опустить и расслабить руки)

	7. Упражнения для боковых мышц туловища
	Укрепление боковых мышц туловища и улучшение деятельности органов брюшной полости
	Темп медленный или средний. Дыхание равномерное

	8. Маховые движения для ног и круговые движения для рук
	Увеличение подвижности в суставах и усиление кровообращения и дыхания
	Темп средний и ускоренный с максимальной амплитудой движений

	9. Прыжки или бег
	Повышение общего обмена веществ в организме. Укрепление мышц и суставов ног
	В среднем и быстром темпе. Дышать равномерно, остерегаясь как задержек дыхания, так и чрезмерного его учащения

	10. Заключительные упражнения
	Регулирование и успокоение деятельности органов дыхания и кровообращения
	Выполнять с наименьшим напряжением. Стремиться замедлить частоту дыхания путем его углубления


Правила самостоятельного выполнения скоростных 
и силовых упражнений, страховка товарища 
во время выполнения упражнений
К скоростным и силовым упражнениям относятся те, которые требуют от занимающихся проявления максимальных усилий за относительно короткий промежуток времени. В качестве примера назовём такие, как прыжок вверх толчком обеих ног с места, прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега, бег на короткие дистанции, метание мяча на дальность, переворот в упор на высокой перекладине и другие.

Для развития скоростно-силовых способностей чаще всего используются различного рода отягощения: штанга, гантели, пояс с песком, утяжелённые предметы, а также изменение условий выполнения упражнений (бег в гору, по песку, по лестнице и т.д.) Основные правила выполнения скоростно-силовых упражнений:

-выполнять упражнения, соответствующие физической подготовленности организма;

       -использовать отягощения в зависимости от возраста и уровня подготовленности;

       -применять гантели, учебные штанги, набивные мячи, эспандеры, резиновые амортизаторы, тренажеры в соответствии с ростом, весом, физической подготовленностью;

-осуществлять систематически с помощью пульса и внешних призна​ков самоконтроль за состоянием организма;

-подбирать упражнения и режим их выполнения с целью равномерной работы основных мышечных групп рационально.

При выполнении многих упражнений следует помнить, что некоторые из них связаны с определённым риском. Наличие риска воспитывает такие положительные качества, как воля и стремление к победе, но риск не должен приводить к травмам, а тем более к несчастным случаям.

Чтобы этого избежать, применяется страховка ученика (студента), выполняющего упражнение, учителем (преподавателем) или учеником этого класса, студентом группы.

Успешно страховать при обучении может только тот, кто знает технику изучаемых упражнений и правила выполнения страховки. Очень важно правильно выбирать место для страховки. Страхующий должен находиться там, где возможен срыв или падение занимающегося. Он обязан переме​щаться за занимающимся по ходу выполнения упражнения. Одним из приёмов страховки является помощь, при которой страхующий непосредственно помогает (физически) занимающемуся  выполнять упражнения, не стесняя его движений.

К основным правилам страховки можно отнести знание наиболее опасных и трудных моментов в упражнении. Страхующий должен располагаться так, чтобы в любой момент помочь занимающемуся, вместе с тем, не мешать выполнять упражнение. Не следует страховать, стоя на какой-либо подставке. Это опасно, к тому же, затрудняет передвижение страхующего. Нельзя располагать руки между телом выполняющего упражнение и гимнастическим снарядом. При поддержке не всегда нужно прилагать максимум усилий. Иногда достаточно незначительного толчка или легкой поддержки, чтобы предостеречь занимающегося от падения, неудачного приземления, в процессе оказания помощи надо учитывать специфику страховки на перекладине, брусьях, бревне, канате, выполнения опорного прыжка, акробатических упражнений. При страховке девушек важно следить за тем, чтобы они не ударились грудью или нижней частью живота о гимнастический снаряд. Для лучшего осуществления страховки необходимо систематически следить за правильностью подготовки занятий на различных снарядах.
Рекомендуемая литература
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ГЛАВА V.Оказание первой помощи при травмах
на занятиях физическими  упражнениями  и спортом
Профилактика тепловых поражений во время
занятий физическими упражнениями и спортом
        С наступлением лета занятия физической культурой и спортом переносятся на открытый воздух: стадионы, спортивные площадки, открытые водоемы. В оздоровительных лагерях все занятия физическими упражнениями проводятся под открытым небом.

Жаркая погода предъявляет высокие требования к организму детей и подростков при выполнении физических нагрузок. Особенно это касается школьников, которые не адаптированы к перегреванию (например, из северных районов страны).

       Жаркая погода и повышенное потоотделение, как в покое, так и в период выполнения физических нагрузок являются предполагающим фактором для возникновения гнойничковых заболеваний кожи. Кроме того, рефлекторное уменьшение мочеиспускания, являющееся следствием перегревания, изменяет водно-электролитный обмен в организме, что в сочетании с потерей воды через потовые железы, уменьшением веса тела и перенапряжением сердечнососудистой системы может сказаться на физической работоспособности.

Существуют следующие тепловые поражения: тепловой удар, тепловые судороги, водная интоксикация, тепловое истощение вследствие уменьшения в организме солей, общая дегидратация, тепловое утомление, тепловой отек голени и стоп.

Тепловой удар - острое патологическое состояние, возникающее во время выполнения физических упражнений в условиях жары при плохой приспособленности организма к перегреванию. Основные симптомы теплового удара: общая слабость, светобоязнь, нарушение речи, иногда бывает потеря сознания или агрессивность в поведении.

Первая помощь.

Пострадавшего следует немедленно перенести в тень или прохладное место и уложить, приподняв ноги. На лоб или шею положить смоченное холодной водой полотенце. В случае потери сознания необходимо прибегнуть к помощи врача.

Профилактика теплового удара.

При физических упражнениях профилактика заключается, в постоянном наблюдении за состоянием каждого ребенка в процессе занятий. В частности, в условиях жары целесообразно проводить занятия с 7.00 до 9.00 часов утра, в вечернее время с 18.00 до 20.00 часов - время, когда тепловое воздействие выражено намного слабее, чем днем.

       Важное профилактическое значение имеет и правильный подбор одежды. Лучше использовать одежду из хлопчатобумажной ткани, легкую обувь, обязателен головной убор. Следует обращать внимание на действия солнечных лучей на открытые поверхности тела, особенно у детей, не имеющих загара или плохо его переносящих.

Кроме того, физические упражнения следует чередовать с периодическим пребыванием в тени, так называемые "ходовые паузы". При температуре воздуха +25-30 градусов. Через каждые 30-45 минут физической нагрузки следует дать детям возможность отдохнуть в тени - 10-15 минут. Регламентировать "ходовые паузы" помогает опрос школьников о самочувствии, а также показатели самоконтроля.

Первая помощь при ушибах, кровотечениях и обморожениях 
во время занятий физическими упражнениями и спортом

Во время занятий физическими упражнениями могут возникать различные травмы, когда нужно оказать первую медицинскую помощь.

Ушибы обычно возникают при ударах о твердую поверхность. При легких ушибах рук или ног повреждаются мягкие ткани и мягкие кровеносные сосуды, что вызывает постепенное опухание тканей и кровоизлияние. Если это произошло, надо постараться на месте ушиба быстро положить что-нибудь холодное. Ушибленному месту надо поста​раться придать возвышенное положение и после этого обратиться к врачу.

При ушибах живота повреждению подвергаются внутренние органы. В этих случаях пострадавшему нельзя давать пить, разрешать употреблять пишу. Ему надо обеспечить покой и срочно вызвать врача. Так же следует поступать и при сильном ушибе груди.

Ушибы головы могут сопровождаться потерей сознания, головокружением, тошнотой и рвотой. Если это произошло, пострадавшему надо обеспечить покой и срочно вызвать врача.

Во время занятий можно пораниться. Раны могут быть поверхностными и глубокими. К поверхностным ранам относятся ссадины и царапины. При таких травмах необходимо промыть ран) дезинфицирующим раствором (перекисью водорода, раствором марганца промазать ранку зеленкой или йодом, наложить повязку на рану.

При глубоких ранах возникает обильное кровотечение. Поэтому, чтобы не допустить значительной потери крови, сначала необходимо остановить кровь. Для этого выше раны накладывают жгут и крепко его стягивают. В качестве жгута можно использовать платок, поясной ремень или кусок скрученной ткани. Когда удалось остановить кровотечение, область вокруг раны протирают дезинфицирующим раствором. Все движения при протирании направляют от раны, чтобы не занести инфекцию. Края раны смазывают йодом или зеленкой и накладывают стерильную повязку.

После наложения жгута надо обязательно запомнить время наложения, т.к. более чем на 1,5-2 часа жгут накладывать нельзя. Обработав рану, необходимо обратиться к врачу. При растяжении связок суставов необходимо охладить область повреждения и наложить мягкую повязку. При надрывах и разрывах связок и мышц нужны холод и обезболивающие средства, потом накладывают хорошо фиксирующую повязку и обеспечивают иммобилизацию, обезболивание, транспортировку к специалисту.

При открытых переломах костей, в первую очередь, следует остановить кровотечение и наложить стерильную повязку с выключением движений суставов, расположенных выше и ниже места перелома.

При кровотечении из носа надо положить на переносицу завернутый в платок кусочек льда или холодные примочки, а в ноздри ввести ватный тампон, смоченный 3-х процентным раствором перекиси водорода.

Оказавшемуся в обмороке нужно придать горизонтальное положение с низко опущенной головой и приподнятыми ногами, расстегнуть стесняющую одежду, смочить лицо холодной водой, дать понюхать нашатырный спирт и обеспечить в помещение приток свежего воздуха.

При тепловом и солнечном ударе надо перенести пострадавшего в прохладное помещение, расстегнуть одежду, положить на спину так, чтобы голова была приподнята, воздействовать холодом на голову и область сердца, дать понюхать нашатырный спирт. Полезно обильное питье.

Что нужно знать о судорогах при плавании
       Летом, когда многие дети проводят каникулы у воды, родителям, детям, педагогам, отдыхающим приходится сталкиваться с явлениями судорожного сокращения мышц у ребят при обучении их плаванию.

Судороги - это двигательное расстройство, проявляющееся в непроизвольном ритмичном или непрерывном сокращении мышц. Судороги бывают двух видов: клонические и тонические. Клонические безболезненные характеризуются быстрыми, следующими друг за другом (через короткие промежутки времени) сокращения мышц, чере​дующие с её расслаблением. Тонические судороги представляют собой непроизвольные сокращения мышц без их расслабления и сопровождаются резкой болью.

При купании и плавании опасность представляет второй вид судорог. Как правило, непроизвольные сокращения мышц появляются при переходе из теплой воды в зону холодной или при длительном плавании в холодной зоне. Вне воды судороги обычно не представляют большого беспокойства, так как человек может изменить позу и спокойно сделать массаж, тем самым расслабить данную группу мыши. Иное дело в воде. Чаще всего каждого купающегося, ощутившего   появление  судорог,  охватывает  страх, он панически плывет к берегу, считая, что только в этом его спасение и быстрее расходует силы или начинает взывать о помощи, практически прекратив борьбу за жизнь, и если помощь вовремя не приходит, человек может утонуть. Чтобы этого не произошло, каждый тренер и преподаватель, родители, дети должны сами в совершенстве владеть приемами, способст​вующими снятию судорог.

При судорогах обеих ног следует лечь на спину и работать одними руками, по возможности попрыгать, растереть и помассировать мышцы, сведенные судорогой.

Если судороги появились в мышцах бедра, нужно согнуть ногу в колене рукой и прижать пятку к ягодице.

При появлении судорог в икроножных мышцах надо вытянуть ногу и рукой поднять, подтянуть к себе пальцы стопы.

Если судороги появились в мышцах рук, рекомендуется плыть на спине или на груди, работая одними ногами, руки приподнять и непрерывно сжимать и разжимать кулаки.

При плавании в масках, ластах, дыхательной трубке причинами судорог могут стать большая нагрузка на мышцы или тесные ласты, маску.

При возникновении судорог нужно спокойно, без излишней суеты снять ласты с той ноги, где появились судороги, проделать один из вышеперечисленных приемов, затем провести энергичный массаж, для чего следует разминать и массировать мышцы двумя руками. После этого нужно спокойно плыть к берегу. Как правило, боль после этого снятия судорог быстро проходит.

После выхода из воды могут быть рекомендованы растирания, тепловые процедуры. Они улучшают кровообращение и способствуют более быстрому устранению неприятного ощущения.

Как же предупредить судороги и тем самым избавить пловцов от неожиданной неприятности, которая может застигнуть их в воде?

Во-первых, ни в коем случае не запугивать ребенка возможностью появления судорог, так как страх в еще большей степени будет способствовать их возникновению.

Во-вторых, на занятиях по плаванию преподаватель, должен уделить особое внимание специальным упражнениям на растягивание мышц с теми детьми, кто страдает от возникновения судорог. Регулярно выполняемые, эти упражнения помогут юным пловцам избавиться от судорог, что позволит им чувствовать себя в воде намного уверенней.
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ГЛАВА VI. Очерки из истории Олимпийских игр
Кодекс спортивной чести - "Фейр-Плэй"
"Фейр-Плэй" - массовое физкультурное движение - кодекс спортивной чести. В переводе с английского это выражение означает "справедливая, честная игра".

"Фейр-Плэй" - это свод правил. Правила эти были в основе своей сформулированы еще в Древней Греции. Вот основные из них: 
- не стремиться к победе любой ценой;

- на спортивной площадке сохранять честь и лесть, благородство;

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

  - нет "большей" победы, чем победа над собой!", так писал еще древний философ Шатон, который сам участвовал в Олимпийских играх древности.

Честная игра - это, прежде всего поведение самого соперника, атлета. Она невозможна без чувства собственного достоинства спортсмена - это добросовестность, решительное и достойное поведение в ситуациях, когда другие ведут себя нечестно;

-уважение к партнеру, уважение к противнику, уважение к себе;

-умение оставаться скромным после победы, умение спокойно принять поражение.

Принципы честной игры должны соблюдать не только спортсмены, но и тренеры, судьи, спортивные руководители, зрители.

Для поощрения рыцарского поведения спортсменов стали широко использовать различные награды. Прежде всего, это делает Международный Комитет "Фейр-Плэй". Одна из них называется "Трофей Пьера де Кубертена за благородный поступок", "Жест".

Другая награда Международного Комитета «Трофей Пьера де Кубертена за благородство на протяжении спортивной карьеры».

Мифы и легенды об истории возникновения 
первых Олимпийских игр
По дошедшим до нашего времени произведениям древнегреческих поэтов, философов и историков можно узнать, что возникновение Олимпийских игр связано с именем греческого героя Геракла. Мифы и легенды рассказывают, что греческий царь Авгий приказал Гераклу за один день вычистить царские конюшни, которые не убирались целый год. Геракл в назначенный срок справился с заданием. Он изменил русло рек, направив их течение через конюшни. Узнав, что Геракл, справился с приказом царя, Авгий отказался выполнить свое обещание - отдать Гераклу часть своих лошадей. Разгневанный несправедливостью царя Геракл убил его. Однако, чтобы люди всегда помнили о справедливости и выполняли обещания,

Геракл устроил большие состязания. Он посвятил их древнегреческому богу Зевсу, который, как считали греки, обитал на горе Олимп.

Но на этом история Олимпийских игр не заканчивается. Одна из более поздних легенд гласит: спустя многие годы — сотни лет, правитель греческого государства Ифит обратился к предсказателю Оракулу, с вопросом, как укрепить дружеские связи и прекратить войны между греческими городами. Оракул посоветовал царю Ифиту провести спортивные состязания, как это сделал в свое время Геракл. Совет Оракула был принят царем Элиды и Ифитом и он вместе с царем Спарты Ликургом предложил народам Греции провести Олимпийские игры. Враждовавшие между собой греческие города приняли это предложение и подписали в 834 г до нашей эры договор о регулярном проведении в Олимпии общегреческих праздников дружбы и мира. Этот договор был высечен на большом металлическом диске и его текст дошел до нашего времени. Согласно договору, на время подготовки и проведения Олимпийских игр, которое определялось в 3 месяца, объявлялось перемирие. В случае нарушения этого священного перемирия - «экихирии» - нарушители объявлялись богоотступниками, подвергались крупным штрафам и не допускались к Олимпийским играм.

Сведений о первых Олимпийских играх не сохранилось. Наиболее ранние достоверные данные относятся к 776 году до нашей эры, когда введена нумерация Олимпиад (четырехлетних периодов между следовавшими друг за другом Олимпийскими играми). В Олимпийских состязаниях участвовали только свободнорожденные греки. Ни рабы, ни варвары (иноземцы), ни женщины не имели на это права.

Эта дата выбита на куске белого мрамора рядом с именем первого Олимпийского победителя - повара из Элиды - Корэба.

В начале на Олимпийских играх атлеты состязались в «Стадиодроме» - беге на дистанцию, равную длине стадиона - 192, 27 м, которая именовалась «стадием». Затем в программу добавили бег на 2 стадии, борьбу, пентатлон (многоборье из 5 видов), кулачные бои, гонки на колесницах, бег в полном вооружении.

Кулачные бои стали проводиться с 688 года до н.э., где первенствовал математик Пифагор. Через 20 лет начались гонки на колесницах.

Кроме спортивных соревнований на Олимпийских играх поэты читали стихи и гимны, сложенные в честь игр, ораторы прославляли их в речах.

Игры проводились и после подчинения греческих земель Риму. Однако в четвертом веке н.э. в 394 году римский император Феодосий I усмотрел в Олимпийских играх языческие обряды, которые не соответствовали канонам насильственно насаждаемой им христианской религии, и запретил проведение игр. Олимпийские хранилища в храмах были разграблены римлянами. В Рим перекочевали бронзовые статуи Олимпийских победителей, где их переплавляли на болванки.

Два сильных землетрясения, разливы рек Алфея и Кладея завершили разгром древних стадионов.

Только в конце ХУШ века в Олимпии появились археологи. Олимпийская история к этому времени была погружена на глубину почти 7 метров. С этой глубины стали появляться на свет древние гантели, диски, копья. Открылся и сам древний Олимпийский стадион.

В древности было проведено 293 Олимпиады.

Возрождение современных Олимпийских игр произошло в конце19 века, благодаря выдающемуся французскому гуманисту и просветителю Пьеру де Кубертену.

В 1894 году он читает в Сорбонне доклад: «Возрождение Олимпиад», а через год организует в Париже первый Международный Олимпийский Комитет из 12 представителей. Еще через два года, в 1896 году, на земле древней Олимпии состоялись первые Олимпийские игры современности. Между древними и современными играми прошло 15 столетий.

История возрождения Олимпийских игр. Роль Пьера де 
Кубертена в развитии современного Олимпийского движения

Возрождение современных Олимпийских игр связано с именем выдающегося французского общественного деятеля Пьера де Кубертена. Занимаясь вопросами развития образования, он увлекся изучением различных систем физического воспитания, что и навело его на мысли о возрождении Олимпийских игр. В это время в Европе и Америке складывались благоприятные условия для развития спорта. Так в Англии организуется первое национальное объединение - футбольная лига, а несколько позже образуется Европейская Ассоциация гимнастики. В США создается любительский легкоатлетический Союз. Учитывая широкое развитие международного спорта, Пьер де Кубертен вместе с единомышленниками, среди которых был и известный российский военный педагог А.Д. Бутовский, организовал в 1894 году конгресс возрождения Олимпийских игр, на котором был избран состав Международного Олимпийского Комитета (МОК) и принята Олимпийская хартия - сборник уставных документов по вопросам Олимпийского движения. МОК рассмотрел вопрос организации 1 Олимпийских игр современности и принял решение об их проведении в 1896 году в столице Греции Афинах.

В Олимпийской хартии, основные положения которой разработал Пьер де Кубертен, были определены цели и задачи МОК, Национальных Комитетов (НОК), структура и основополагающие принципы Олимпийского движения. Эти принципы отражали содействие дружбе и взаимопониманию между народами, развитие спортивных связей и обмен мнением с целью укрепления мира во всем мире, уничтожение дискриминации по расовым, религиозным и политическим мотивам.

В 1894 году Пьер де Кубертен был избран Генеральным секретарем МОК, а в 1896-1925 г. (кроме 1916-1918 г.) являлся его президентом.

Он непосредственно участвовал в подготовке и проведении Олимпийских игр 1896-1924 гг. Кроме того Пьер де Кубертен - автор олимпийских ритуалов, эмблемы, текста клятвы участников Олимпийских игр. Ему принадлежит ряд литературно-публицистических и научных трудов по истории, педагогике, практике физического воспитания. За "Оду спорту", представленную под псевдонимом на конкурс искусств во время Олимпийских игр 1912 г., он был удостоен золотой медали.

В последние годы жизни Пьер де Кубертен считался почетным президентом МОК В 1937 г. Кубертен умер и был похоронен в Лондоне, но сердце его захоронено в Олимпии. Пьер де Кубертен посвятил свою жизнь особой науке, которая называется спортивная педагогика. Ее цель - физиче​ское и духовное развитие молодежи с помощью спорта. Его называют отцом Олимпизма. Им создана символика Олимпийских игр: пять разноцветных, соединенных между собой колец, олицетворяющих единство пяти континентов, перед началом игр спортсмены  произносят клятву. Мы знаем о прекрасной  традиции  
зажигать Олимпийский огонь, который несут эстафетой из древней Греции к месту проведения Игр.

23 июня ежегодно отмечается как день возрождения Олимпийских игр в России, с 1990 года как Олимпийский день.

Игры 2 Олимпиады в 1900 году было решено провести в Париже – на родине Пьера де Кубертена в знак глубочайшего к нему уважения.

Олимпизм соединяет спорт, культуру и образование.

Цель Олимпийского движения сделать так, чтобы спорт служил гармоничному развитию человека.

Олимпийское движение, движение общественное, международное. Оно за развитие спорта, за то, чтобы человек достиг физического и духовного совершенства.

История участия советских спортсменов в летних 
Олимпийских играх. Первые российские олимпийцы, 
их спортивные достижения
Первые спортсмены России - всего 6 человек - участвовали в четвертых Олимпийских играх в 1908 году в Лондоне. В то время еще не было разделения на зимние и летние игры, и на играх проводились соревнования по двум зимним видам - фигурному катанию на коньках и хоккею.

Фигуристу Николаю Панину - Коломенскому довелось стать первым российским олимпийским чемпионом. Кроме того, русские борцы А. Петров и Н. Орлов завоевали серебряные олимпийские медали.

На пятые Олимпийские игры 1912 г. в Стокгольм (Швеция) Россия направила очень большую делегацию. 169 российских спортсменов сумели получить только 2 серебряные (в стрельбе) и 3 бронзовые (в стрельбе, гребле, парусном спорте) медали. Журналисты эту неудачу российской команды назвали "Спортивной Цусимой".

       В 1952 году состоялся дебют на Олимпийских играх советских спортсменов (15 Игры в столице Финляндии городе Хельсинки). С этих Игр начался Олимпийский триумф спортсменов СССР. Советская сборная по итогам неофициального командного зачета из 9 летних Олимпийских игр, в которых она участвовала, лишь однажды (в 1968 году в Мехико) была второй. Во всех остальных играх она неизменно побеждала. С той послевоенной поры в период с 1952 г. по 1996 г. свыше двух с половиной тысяч спортсменов стартовало на Олимпийских играх. Из них 669 спортсменов Олимпийские чемпионы, а в олимпийской копилке России 1018 наград.

За выдающиеся достижения советских спортсменов с 1952 г. по 1980 г. МОК принял решение провести игры 22 Олимпиады в Москве. Это было признанием силы советского спорта, а также достижений советского физкультурного движения.

                                 Будущее Олимпийских игр. 
МОК, его основные правила поведения
Олимпизм представляет собой философию жизни, возвышающую и объединяющую в сбалансированное единое целое достоинства тела, воли и разума. Олимпизм соединяет спорт, культуру, образование.

Цель олимпийского движения: сделать так, чтобы спорт служил гармоническому развитию человека

Олимпийское движение - движение общественное, международное. Оно за развитие спорта, за то чтобы человек достиг физического и духовного совершенства.

       Олимпийские игры - крупнейшие спортивные соревнования нашего и будущего времени, занимали и занимают значительное место в жизни молодого поколения планеты, способствуя укреплению сотрудничества и сплоченности молодежи во имя мира, прогресса, демократии.

"Быстрее, выше, сильнее!" - таков девиз Олимпийских игр. В нем отражено извечное стремление человечества к прогрессу. Физическая культура и спорт являются одним из средств гармонического развития личности спортивным состязаниям и крупнейшим из них - Олимпийским играм отводится сейчас, и будут отводиться далее - немалая роль.

        Олимпийские игры всегда были и будут праздником Мира, дружбы и взаимопонимания всех народов.

Олимпийская хартия вечна, она гласит: Олимпийские игры проводятся раз в четыре года. Они объединяют спортсменов-любителей всех стран в честных и равноправных соревнованиях. По отношению к странам и отдельным лицам не допускается никакой дискриминации по расовым, религиозным или политическим мотивам.

        Цели Олимпийского движения заключаются «в содействии развитию тех прекрасных физических и моральных качеств, которые приобретаются в соревнованиях и в объединении молодежи мира раз в четыре года на великом спортивном празднике, создавая тем самым международное доверие и добрую волю, и способствуя созданию лучшего и более спокойного мира».

        Прекрасные, умные и добрые слова. Прекрасные, умные и добрые цели. Им жить вечно. Олимпийское движение - это огромная река. Сердцевиной этого движения является Международный Олимпийский комитет (МОК), национальные олимпийские комитеты и федерации по видам спорта.

МОК - международная неправительственная организация, она не связана ни с каким правительством и существует на свои средства.

Для руководства Олимпийским движением МОК разработал основные правила своего поведения:

· всемерно поощрять развитие спортивных организаций, спорта вообще;

· следить, чтобы Олимпийские формулы происходили регулярно и неукоснительно;

· бороться с любой дискриминацией в Олимпийском движении;

· все делать для того, чтобы соблюдалась спортивная этика, побеждал дух честной борьбы, чтобы насилие навсегда было изгнано со спортивных площадок;

-бороться с любыми коммерческими и политическими злоупотреблениями;

       -поддерживать все другие учреждения, занятые Олимпийским движением.

Высшим органом МОК считается его сессия, т.е. общее собрание его членов. На сессии принимают в МОК (один раз в году) новых членов, выбирают будущие столицы Олимпийским игр, принимают все ответственные решения.

Олимпийские игры в Москве, Сочи 2014
19 июля 1980 г. от лучей жаркого солнца Эллады в Олимпии вспыхнул огонь 22 летних  Олимпийских игр. Тысячи  факелоносцев пронесли этот маленький посланец мира и дружбы, доброго сотрудничества между народами разных стран по дорогам Греции, Болгарии и других стран, прежде чем он пересек границы нашей страны. Мирное пламя 22 летних Олимпийских игр на Центральном стадионе в Лужниках в Москве горело 16 дней. Из Москвы Олимпийский огонь был доставлен в Таллин - город парусной регаты, а также в Ленинград, Киев, Минск, где состоялись турниры футболистов. Представители 21 вида спорта вели борьбу на самых крупных соревнованиях современности.
Шесть лет наша страна готовилась встретить Олимпиаду - 80. В короткие сроки было построено и реконструировано 70 Олимпийских объектов. Среди них крытый стадион "Олимпийский" на 45000 человек, футбольно-легкоатлетический манеж ЦСКА, Дворцы спорта "Динамо", "Дружба", велотрек в Крылатском, Олимпийская деревня, телекомплекс в Измайлово.

Мишка - талисман Олимпиады-80 в Москве останется в памяти людей - как и факел мира, символом дружбы и спортивного товарищества.

В Москву приезжали спортсмены из 80 стран мира. Телерепортажи из Москвы смотрели 1,5 миллиарда человек. На Московской Олимпиаде были достигнуты выдающиеся спортивные достижения, установлено 36 мировых и 74 Олимпийских рекордов.

Советская Олимпийская команда завоевала в общей сложности 80 золотых, 69 серебряных и 46 бронзовых медалей.

        Игры 22 летней Олимпиады стали праздником молодости, дружбы и символом мира на земле. 
        Признавая выдающийся вклад России в развитие физической культуры и спорта МОК  принял решение о проведении 22 зимних Олимпийских игр 2014 года в городе  Сочи. 7 февраля 2014 года открылись 22 зимние Олимпийские игры Сочи -2014.
       В настоящее время летние Олимпийские игры, так же, как и зимние, являются большим праздником любителей различных видов спорта, они демонстрируют неукротимое стремление молодежи разных стран к миру, дружбе, сотрудничеству и взаимопониманию.
   Неофициальные результаты итогов 22 зимней Олимпиады       Сочи 2014 (10лучших стран мира)
	Место
	Страна
	Золото
	Серебро
	Бронза
	Всего

	I
	     Россия
	13
	11
	9
	33

	II
	     Норвегия
	11
	5
	10
	26

	III
	     Канада
	10
	10
	5
	25

	IV
	     США
	9
	7
	12
	28

	V
	   Голландия
	8
	7
	9
	24

	VI
	     Германия
	8
	6
	5
	19

	VII
	   Швейцария
	6
	3
	2
	11

	VIII
	   Белоруссия
	5
	0
	1
	6

	IX
	     Австрия
	4
	8
	5
	17

	X
	     Франция
	4
	4
	7
	15


Олимпийская хартия. Ее гуманистическая направленность
Олимпийская хартия - "Олимпийские правила" - сборник уставных документов Международного Олимпийского комитета по вопросам Олимпийского движения (основные цели, принципы, положения, правила организации и проведение Олимпийских игр и другие). Основы Олимпийской хартии, предложенные Пьером де Кубертеном, были утвер​ждены Международным спортивным конгрессом, состоявшимся в Париже в июне 1894 года и принявшим решение об организации современных Олимпийских игр и о создании МОК. Впоследствии в Олимпийскую хартию был внесен ряд дополнений, уточнений, однако главные положения Олим​пийской хартии, разработанные Пьером де Кубертеном, существенно не изменились.

Первый раздел Олимпийской хартии посвящен основным принципам Олимпийского движения. Его целями провозглашаются: содействие развитию физических и моральных качеств, которые являются основой любительского спорта, воспитание молодежи посредством спорта в духе взаимопонимания и дружбы, что способствует созданию лучшего и более спокойного мира, распространение во всем мире Олимпийских принципов, стимулирующих проявление доброй воли народов, объединение молодежи на великих спортивных праздниках - Играх Олимпиад. Олимпийские игры объединяют спортсменов-любителей всех стран в честных и равноправных соревнованиях и представляют собой соревнования между отдельными спортсменами, а не между странами или территориями. Право участия в Олимпийских играх спортсменов граждан данной страны определяется существованием Национального Олимпийского комитета по отношению к странам или отдельным лицам, не допускается никакой дискриминации по расовым, религиозным или политическим мотивам. Руководство Олимпийским движением осуществляет МОК. Честь проведения Олимпийских игр МОК предоставляет городу, а не стране. Всю ответственность за подготовку и проведение Олимпийских игр несет НОК страны, где находится избранный город. Доходы от игр используются только для развития Олимпийского движения и любительского спорта.

В этом разделе даны описания и статус Олимпийского флага. Олимпийского символа, положения об Олимпийском огне и олимпийских эмблемах.

Во втором разделе - "Международный Олимпийский комитет" - определяется юридический статус, права МОК, структура, задачи, а также права и обязанности НОК и его членов.

       Третий раздел - Национальные Олимпийские комитеты "НОК".

Четвертый раздел - "Олимпийские игры". Он включает кодекс допуска спортсменов к Олимпийским играм, медицинский кодекс (о медицинском контроле участников Олимпийских игр, запрещении допинга и т.д.), сведения об оформлении заявок и других документов на участие в Олимпийских играх. В этот раздел входят также положения об олимпийских наградах, о порядке освещения Олимпийских игр средствами массовой информации.

 Пятый раздел - "Протокол Олимпийских игр" - содержит положения о продолжительности и сроках проведения Олимпийских игр, об олимпийском городе, порядке проведения Олимпийских игр (церемонии открытия и закрытия игр, награждении призеров, запрещении всякого рода демонстра​ций и пропагандистских мероприятий, политического, религиозного или расового характера, коммерческие рекламы и другие).

Рекомендуемая литература
1. Козловский А.А. Олимпиада:  задание на завтра. – М., 1989.

2. Малов В.  Сто олимпийских чемпионов. – М.: Вече, 2006.

ГЛАВА VII. Методические рекомендации для самостоятельных занятий студентов физическими упражнениями
Многие юноши и девушки, поступив в колледж, ВУЗ желают начать заниматься спортом. Такое стремление приветствуется преподавательским составом секции физического воспитания. При изучении спортивных интересов студентов оказалось, что их больше всего привлекают баскетбол, волейбол, настольный теннис, плавание, атлетическая гимнастика.

Однако недостаточная спортивная база (залы, тренажеры, инвентарь) оказывается серьезным препятствием для систематических тренировок. И все-таки заниматься своим физическим совершенствованием студентам, ведущим малоподвижный образ жизни, просто необходимо. Решение данной проблемы нам видится в самостоятельных занятиях физическими упражнениями или в самостоятельной физической тренировке. В теории и методике физического воспитания слово "тренировка" означает систематическое упражнение, то есть овладение какими-либо умениями, навыками, например, есть в литературе понятие "психофизическая тренировка", "умственная тренировка" и так далее.

Надо отметить, что часть студентов занимается физической культурой самостоятельно. Практикой доказано, что объем двигательной активности студентов за неделю должен составлять, примерно, 12-16 часов.

Каждый студент, даже регулярно тренирующийся в спортивной секции, должен самостоятельно заниматься своим физическим развитием.

К примеру, бег - одно из старейших и испытанных средств укрепления здоровья. В Древней Греции на одной из скал были высечены слова: "Если хочешь быть сильным — бегай, хочешь быть красивым - бегай, хочешь быть умным – бегай”. Дошла до нашего времени и такая фраза, автором которой считают Горация: "Если не бегаешь, когда здоров, будешь бегать, когда заболеешь".

В главе изложены некоторые теоретические и практические основы самостоятельных занятий физическими упражнениями, которые помогут студентам методически более правильно организовать свою физическую подготовку.
Основные принципы и методы 
самостоятельной физической тренировки

Любой студент, приступая к самостоятельным регулярным занятиям физическими упражнениями, должен поставить, как минимум, следующие задачи:

1. Сохранение и укрепление здоровья. Включить самостоятельную физическую тренировку в свой режим дня.

2.  Повышение физической подготовленности.

Развивать у себя основные физические качества: выносливость, силу, быстроту, гибкость, ловкость, необходимые для приобретения высокого уровня физического совершенства, а это, в свою очередь, хорошо развивает как умственную, так и физическую работоспособность.

3.  Формирование и развитие двигательных навыков и умений.

В процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями студенты овладевают новыми двигательными действиями и совершенствуют ранее приобретенные.

4.  Воспитание психических качеств личности. Самостоятельные занятия физическими упражнениями помогают успешно формировать трудолюбие, целеустремленность, волю.

5.  Приобретение теоретических знаний по физической культуре. Чтобы грамотно,  самостоятельно  заниматься физическими

упражнениями, студентам желательно освоить определенный минимум теоретических знаний по физической культуре.

6.  Врачебный контроль и самоконтроль.

В теории физической культуры достаточно подробно и широко разработаны методы физического воспитания. Краткая характеристика каждого из них:

равномерный метод обычно применяется при выполнении ФУ циклического характера (ходьба, бег, бег на лыжах, коньках, езда на велосипеде) с целью развития выносливости. Упражнения по этому методу проводятся в равномерном относительно спокойном темпе. Частота пульса может колебаться в пределах 110-180 ударов в минуту.

Параллельно воспитываются такие психические качества как настойчивость, выдержка.

Переменный метод также применяется преимущественно в упражнениях циклического характера. При его использовании движения выполняются с меняющейся скоростью. Один из наиболее популярных вариантов этого метода носит название "фартлек", что в переводе означает "игра скоростей". Впервые он был использован в Швеции для придания монотонной беговой нагрузке большей эмоциональности.

Повторный метод помогает успешно повышать функциональные возможности, а исключение монотонности при выполнении упражнений позволяет увеличивать объем нагрузки в занятиях. Этот метод тренировки применяется как в циклических, так и в ациклических физических упражнениях. Он строится на многократном повторении движений с определенным интервалом отдыха до восстановления работоспособности.

Данный метод применяется для развития скоростных и скоростно-силовых качеств, при тренировке в упражнениях циклического характера. Это достигается путем повторного преодоления отрезков намеченной длины с максимальной скоростью. Использование повторного метода в таких ациклических упражнениях как поднимание тяжестей, прыжки, гимнастические упражнения, спортивные игры - помогает осваивать и совершенствовать технику двигательных действий, развивать силу, гибкость и другие физические качества.

Интервальный метод похож на повторный, но воздействие тренировочной нагрузки определяется  паузами  отдыха. Если приступать к выполнению упражнения, в состоянии неполного восстановления после строго регламентированного времени отдыха, то появляется возможность более эффективно влиять на развитие физических качеств, на повышение функциональных возможностей организма.

 В самостоятельной физической тренировке студентам целесообразно также использовать игровой и соревновательный метод.

       Игровой метод предусматривает включение в тренировку доступных и любимых видов спортивных игр: футбола, баскетбола, волейбола, бадминтона, настольного тенниса и др. Этот метод используют в различных физических упражнениях, выполняемых по принципу "Кто дальше?", "Кто больше?", "Кто точнее?" и т.д. Фактор эмоционального воздействия, присущий игровому методу, благоприятствует совершенствованию двигательных умений и физических качеств, помогает снимать нервное утомление.

      Соревновательный метод позволяет проверить эффективность тренировки, оценить достигнутые успехи, способствует воспитанию нравственных качеств.

Характеристика физических нагрузок
        При выполнении физических упражнений человек получает определенные физические нагрузки. Они различаются своими качественными и количественными характеристиками. В теории физического воспитания под физической нагрузкой понимается степень воздействия упражнений на организм и уровень преодолеваемых при этом субъективных и объективных трудностей.

Выполнение конкретной физической нагрузки непосредственно связано с затратой энергетических ресурсов человека, от меры расходования которых зависит усталость. Она является субъективным показателем физической нагрузки. В физиологии утомление рассматривается как защитная реакция организма.

        Существуют три стадии мышечного утомления.

Первая характеризуется появлением усталости - субъективным показателем состояния человека.

Во второй стадии снижается работоспособность, что связано с торможением, возникающим в нервных центрах и определенными биохимическими изменениями в работающих органах.

На третьей стадии резко снижается уровень функционирования систем, обеспечивающих производство энергии для выполнения работы. Здесь как бы срабатывает механизм биологической защиты.

Во второй стадии человек, выполняющий физические упражнения, начинает весьма значительно чувствовать усталость. Волевые усилия, направленные на то, чтобы превозмочь такое состояние, согласно исследованиям ученых, позволяют использовать до 65% энергетических запасов организма. На дальнейшее расходование своих энергетических запасов организм (как высокоэффективная самоуправляемая система) накладывает запрет.

Попытки заставить себя выполнять упражнения «через силу» не рекомендуются для студентов, имеющих серьезные отклонения в состоянии здоровья. Вместе с тем напомним: именно утомление играет важную роль в повышении тренированности человека.

К объективным показателям физической нагрузки относятся объем и интенсивность.

Объем - это количественная характеристика нагрузки, выражающаяся в конкретных единицах измерения (км, см, кг, число повторения упражнений и т.д.).

Интенсивность определяется количеством двигательных действий в единицу времени и характеризуется степенью затрачиваемых усилий на выполнение физических упражнений.

  Между объемом и интенсивностью физических упражнений существует обратно пропорциональная зависимость. Максимальные по интенсивности нагрузки (бег, плавание на короткие дистанции, поднимание предельных весов и т.д.) человек может выполнять лишь в течение нескольких секунд или даже долей секунды. Большие же по объему физические нагрузки (бег, езда на велосипеде на средние и длинные дистанции) проходят с относительно невысокой интенсивностью.

Физическая нагрузка, получаемая в результате тренировочного занятия, зависит от интервалов отдыха, необходимого для восстановления работоспособности. Существует несколько видов отдыха. Различают активный и пассивный отдых. Во время пассивного отдыха спортсмен после выполнения физических упражнений отдыхает без движений в положении стоя, сидя или лежа. Активный отдых предусматривает восстановление работоспособности в запланированный отрезок времени с помощью движений, выполняемых в спокойном темпе: ходьба, дыхательные упражнения, упражнения на расслабление мышц, самомассаж.

Исследованиями установлено, что активный отдых значительно эффективней: восстановление работоспособности происходит в 4-5 раз быстрее, чем пассивном. Поэтому при самостоятельных занятиях физическими упражнениями студентам целесообразно использовать активный отдых.

Кроме того, различают также типы интервалов отдыха: полный, неполный, оптимальный.

При полном интервале отдыха предусматривается восстановление работоспособности до исходного уровня. Такой тип интервала отдыха рекомендуется использовать для совершенствования скоростных качеств.

        Неполным считается интервал, в течение которого физическое состояние восстанавливается не до исходного уровня. Этот интервал отдыха используется для развития специальной выносливости, необходимой при выполнении какого-то конкретного вида физических упражнений. Часто применять неполные интервалы отдыха нежелательно, так как у спортсмена может развиться переутомление.

        Оптимальными являются интервалы отдыха, после которых начало выполнения следующей нагрузки совпадает с фазой суперкомпенсации или повышенной работоспособности или фазой сверх восстановления.

        Восстановительный период имеет чрезвычайно большое значение в физической тренировке человека. Происходящие в это время изменения способствуют морфологическим и функциональным преобразованиям в организме, приспосабливают все системы к физическим нагрузкам и поднимают жизнедеятельность человека на более высокий уровень.

Восстановление после физических нагрузок, проведенных биохимиками и физиологами спорта, происходит равномерно. Относительно быстро до исходного уровня восстанавливаются частота сердечных сокращений и артериальное давление. Скорость протекания восстановительных процессов является одним из показателей тренированности человека и помогает прогнозировать возможности организма.

В самостоятельной тренировке о качестве протекания восстановительных процессов следует судить по объективным и субъективным показаниям самоконтроля.

Профессор П.С.Туманян разработал классификацию физических нагрузок для студентов, основанную на реакции сердечнососудистой системы.

Малой считается нагрузка в том случае, если после ее выполнения частота пульса равна 108-130 уд/мин. Средней - 132-166 уд/мин. Большой - 168-180 уд/мин. Максимальной, если частота пульса больше 180 уд/мин.

Тренировка с малыми физическими нагрузками (ЧСС 108-130) носит поддерживающий характер, то есть поддерживает достигнутый уровень функционального состояния организма. Тренировка со средними физическими нагрузками (ЧСС 132-166) имеет развивающий характер, то есть способствует повышению функциональных возможностей организма.

Исследования ряда авторов и наши многолетние наблюдения говорят о том, что студенты, начавшие самостоятельные занятия физическими упражнениями, особенно с ослабленным здоровьем, первоначально должны выполнять малые физические нагрузки ЧСС 108-130 уд/мин. и средние ЧСС 132-166 уд/м ин.

К большим физическим нагрузкам следует переходить, лишь достигнув хорошей тренированности. Показателем ее может стать преодоление дистанции 3-5 км при ЧСС не более 150-160 уд/мин. Стремясь к высокому результату, вы раскрываете свои внутренние силы, воспитываете волю, настойчивость.

Контроль за нагрузкой
Он необходим каждому занимающемуся. Помимо врачебного контроля, который должен быть не менее 1 раза в год, следует проводить регулярный самоконтроль (вести свой дневник). Хорошее самочувствие, работоспособность, сон, постоянная масса тела свидетельствуют о соответствии беговых нагрузок функциональным возможностям организма.

И в то же время, если наблюдается резкая потеря массы тела, бледность кожных покровов, ухудшение сна, снижение умственной и физической работоспособности - это признаки перегрузки.

Для контроля  нагрузки следует пользоваться объективным показателем, таким  как частота пульса.

Сразу после бега пульс удобнее всего замерять на сонной артерии или, прикладывая руку к сердцу. Считать пульс после бега нужно в течение 10 секунд, а затем умножить этот показатель на 6, получая, таким образом, частоту пульса за минуту.

Если значение, полученное сразу же после тренировки, принять за 100%, то признаком хорошей реакции ССС будет снижение частоты пульса через 5 минут на 50%, через 10 минут на 70% Кеннет Купер считает, что если спустя 5 минут после тренировки ЧСС менее 120 уд/мин., то беговая нагрузка была правильной.

Бег - эффективное средство укрепления здоровья. Вместе с тем, при ряде болезней, заниматься им в полную силу не рекомендуется. Оздоровительный бег противопоказан при воспалительных процессах, митральных пороках сердца, распространенных формах туберкулеза, язвенной болезни желудка в стадии обострения, воспалительных заболеваниях почек, циррозе печени, высоком артериальном давлении более 160/90 мм  ртутного столба.

Под силой в теории физического воспитания понимают способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему путем мышечных напряжений. Без проявления мышечной силы практически невозможно ни одно движение. Увеличение силы сопровождается утолщением мышечных волокон. Причем, развивая мышечные группы, можно направленно совершенствовать формы тела.

Первая группа - это упражнения с внешним сопротивлением: масса снаряда, противодействие партнера в парных упражнениях.

Вторая группа - упражнения с собственным телом: сгибание и разгибание рук   в упоре лежа, подтягивание, поднимание ног и другие.

Согласно программе по физическому воспитанию силовые нормативы состоят ив упражнений первой и второй групп. Из этого следует, что студенты должны уметь выполнять упражнения на силу мышц брюшного пресса: поднимания и опускания туловища в положении лежа на спине, руки за голову, ноги закреплены. Опыт физического воспитания в нашем колледже показывает, что этот норматив девушки выполняют без особого труда.

Нелегко большинству студентов даются сгибания и разгибания рук в упоре лежа. Разгибатели рук у девушек обычно развиты недостаточно. Кроме того, излишняя масса также препятствует выполнению этого упражнения.

       Предлагаем несколько упражнений, занимаясь которыми, студентки в течение нескольких месяцев тренировки освоят сгибания и разгибания рук в упоре лежа.

       Упражнение 1. Стоя на расстоянии 1-1,5м. от стенки, падать на согнутые руки и выпрямлять их толчком. Выполнить 10-25 раз.

       Упражнение 2. Исходное положение то же, но опора на уровне пояса или немного выше (край стола, спинка кровати, спинка скамейки). Выполнить 10-25 раз.

      Упражнение 3. Из упора лежа на коленях на полу - сгибания и разгибания рук.

    Выполнить 10-25 раз.

    Особое внимание обратить на технику этого движения: тело должно быть прямым, при сгибании рук не касаться пола животом, бедрами, тазом, но сгибание рук должно быть полным.

      Упражнение 4. Из упора лежа на согнутых руках - выпрямления и сгибания рук.

    Выполнить 1-8 раз.

    На каждом занятии указанные упражнения следует выполнять 3-4 подхода.

    Большое значение для здоровья студентов имеет также постоянное укрепление мышц брюшного пресса. Хорошо развитые мышцы живота способствуют улучшению деятельности внутренних органов, желудочно-кишечного тракта, облегчению родов, предупреждению грыж, делают более красивую осанку.

        Следующее физическое качество - быстрота, то есть умение выполнять движения за минимальный отрезок времени. Благодаря этому физическому качеству человек приспосабливает свои движения к постоянно меняющимся воздействиям внешней среды. Так, к примеру, норматив в беге на 100м. у девушек 17,03сек. (оценка удовлетворительно) и 15,7сек. (оценка отлично). Однако, как показывает практика, большинство девушек в это время «не укладываются». Средний результат в беге на эту дистанцию соответствует- 18-18,5сек. Основная причина этого - низкий уровень развития физических качеств.

Бег на 100м характеризуется тем, что на всем протяжении дистанции нужно полностью использовать свои скоростные возможности.

Для самостоятельной подготовки в беге на 100м рекомендуем использовать повторный метод с пробеганием трех-четырех отрезков по 20-30м с максимальной скоростью и интервалом отдыха до восстановления пульса - 110-120 уд/мин. Можно применять и переменный метод: пробегание двух отрезков по 30м с максимальной скоростью и последующим переходом на спокойный бег 150-200м. Ускорения  выполнить 3-4 раза.

Немалое значение в самостоятельном физическом совершенствовании имеет развитие гибкости. Она представляет собой способность к выполнению физических упражнений с большой амплитудой и зависит от подвижности в суставах и от растяжимости мышц и связок.

Доказано, что скелетная мускулатура развивается гармоничнее, а силовые возможности мышц реализуются более полно, если тренировка силы сочетается с развитием гибкости.

Мышцы, сухожилия, связки в студенческом возрасте уже с трудом поддаются растяжению, поэтому упражнения на гибкость следует повторять многократно. Дозировка упражнений может быть различной. К примеру, проводить ежедневные двухразовые тренировки по 4 подхода (серии) с 30 повторениями в каждом. Всего за день на каждую из частей тела приходится 240 движений.

С целью поддержания гибкости можно применять уже более щадящие тренировки: для плечевых суставов - 40-50 повторений в одном занятии, для тазобедренных суставов - 45-60, для поясницы -60-65 повторений.

При регулярной тренировке через 1-2 месяца прирост может составить от 19% до 40% от исходного уровня в зависимости от индивидуальных особенностей связок мышц и прилежания.

Немаловажным физическим качеством при самостоятельных занятиях студентов является ловкость. Это комплексное качество, которое определяет способность человека быстро и правильно осваивать новые двигательные действия, хорошо координировать движения, умело и быстро перестраивать свою двигательную деятельность в соответствии с условиями внешней среды.

Регулярное выполнение разнообразных физических упражнений способствует развитию ловкости, улучшению координации движений. Развитие ловкости связано с умением управлять своими мышцами.

При разучивании нового упражнения движения большинства студентов обычно неловки, скованы. Это объясняется несогласованностью работы мышц. Однако, по мере тренировки, их деятельность все более координируется и движения становятся точными, раскрепощенными.

О степени утомления можно судить по внешним субъективным признакам, которые невозможно измерить (таблица 1).                                                     
                                                                                   Таблица 1
	Признак 
усталости
	Степень утомления

	
	небольшая
	значительная
	резкая 
(большая)

	Окраска кожи
	не большое покраснение
	значительное покраснение
	резкое покраснение

или побледнение,
синюшность

	Потливость
	небольшая
	большая (плечевой пояс)
	очень большая (все туловище), появление соли на висках, на рубашке, майке

	Движение
	быстрая походка
	неуверенный шаг, покачивания
	резкие покачивания, отставание при ходьбе,    беге, в альпинистских походах, на марше

	Внимание
	хорошее, 
безошибочное
выполнение 
указаний
	неточность в выполнении команды, ошибки при перемене направлений
	замедленное выполнение команд, воспринимаются только громкие команды

	Самочувствие
	никаких жалоб
	жалобы на усталость, боли в ногах, одышку, сердцебиение
	жалобы на усталость, боли в ногах, одышку, головную боль, «жжение» в груди, тошноту и даже рвоту. Такое состояние держится долго


Прекрасно, если студент занимается каким-либо видом спорта под руководством преподавателя по физической культуре. Однако многолетний опыт показывает, что в большинстве студенты посещают обязательные учебные занятия по физической культуре, а далее студент предоставлен сам себе. А ведь ему так необходима дополнительная двигательная активность.

Выход здесь один - самостоятельные занятия физическими упражнениями. Для их правильной организации необходим минимальный уровень знаний теоретических основ.

Вот основные принципы самостоятельной физической тренировки: индивидуализм в применении средств физического воспитания, непрерывность тренировочного процесса, рациональность физических нагрузок, всесторонность физического развития, врачебный контроль (за состоянием здоровья).

Чрезвычайно важен в проведении физической тренировки выбор оптимального объема и интенсивности физических нагрузок.

Рекомендуемые студентам объемы двигательной активности в течение недели: ежедневная утренняя гимнастика по 10-15 минут, ежедневные пешие прогулки не менее 60-80 минут (за день), 3-5 раз в неделю тренировки по 1-2 часа с включением любого вида спорта и обязательных циклических упражнений, особенно бега. В выходные дни желательно проводить велосипедные, пешие, лыжные прогулки не менее 2-3 часов и туристические прогулки. Эти рекомендации носят ориентировочный характер, каждый студент должен организовывать свою физическую тренировку с учетом имеющихся возможностей

Важно добиться, чтобы объем физической нагрузки на протяжении недели составлял не менее 12-16 часов. Помимо регулярных занятий физическими упражнениями необходимо использовать все средства закаливания: воздух, воду, солнце.

Разностороння физическая тренировка, грамотное использование средств физического воспитания позволят каждому студенту сохранить и укрепить свое здоровье, улучшить умственную работоспособность, повысить уровень своих личностных качеств.
                                 Рекомендуемая литература
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ГЛАВА VIII. Познай себя
Какая у вас группа крови?

        Если у нас и во многих других странах спрашивают: "Какой у вас знак Зодиака?", то в Японии: "Какая у вас группа крови?" Во всяком случае, так утверждает журнал "Нэшнл инкуайрер". По мнению японцев, группа крови в большей степени определяет характер и индивидуальные особенности каждого человека.

1 группа. Вы стремитесь быть лидером. Если поставите себе цель, то будете бороться за нее, пока не достигнете. Умеете выбирать направление для движения вперед. Вериге в свои силы, не лишены эмоциональности. Однако у вас есть и слабости, вы очень ревнивы и суетливы и, кроме того, болезненно амбициозны.

2 группа. Вы любите гармонию, спокойствие и порядок. Хорошо работаете с другими людьми, кроме того, чувствительны, терпеливы и доброжелательны. Среди ваших слабостей - упрямство и неспособность расслабляться.
3 группа. Вы - сформировавшийся индивидуалист - явный, непри​крытый, склонный поступать так, как вам нравится. Легко приспосаб​ливаетесь ко всему, гибки, не страдаете отсутствием воображения. Однако желание быть независимым иногда может быть излишним.

4 группа. Вы спокойны и уравновешены, обычно люди вас любят и хорошо чувствуют себя с вами. Умеете развлекать их, одновременно тактичны и справедливы по отношению к окружающим. Но иногда очень резки.

Характер определяется по позе спящего
Американский психиатр Самуэлъ Дэнкель установил зависимость между позой, в которой спит человек, и его характером.

Тех, кто спит "калачиком", он называет "бутонами" - это люди, подсознательно не желающие расстаться со своим детством. Они ис​пытывают потребность в покровительстве человека с сильным характером. Избегают ответственности и равно подвержены хорошему и дурному влиянию. Это чувствительные, импульсивные натуры, руководствующиеся в своих поступках, более минутным настроением, чем здравым смыслом.

Те, кто спит на животе, подогнув одну ногу,- обычно уверены в себе, пунктуальны, последовательны в своих рассуждениях, любят порядок. Не терпят неожиданностей, расчетливы, предусмотрительны. Любят навязывать свое мнение, командовать, руководить.

Те, кто спит на спине, заложив руки за голову, общительны, сердечны, добры. Они знают о своих недостатках, но предпочитают не думать о них и не бороться с ними. Это люди светлого ума, они дружески настроены к окружающим и принимают мир и людей такими, каковы они есть, что в немалой степени обусловлено желанием не усложнять себе жизнь. С такими людьми легко общаться, они без труда входят в любую компанию, не конфликтуют на работе и дома.

Спящие на спине, как подметил С.Дэнкель, в детстве были любимцами своих родителей. Их можно назвать баловнями судьбы.

Те, кто спит на боку, слегка подогнув колени, - люди уравновешенные, покладистые. Они редко идут на конфликт, склонны к разумным ком​промиссам. Они без особого напряжения приспосабливаются к разным жизненным условиям, к бытовым тяготам, находчивы в сложных житейских ситуациях. Однако они не обладают достаточной смелостью, энергией и настойчивостью в достижении цели, не честолюбивы, не стремятся к лидерству в обществе. Предпочитают оставаться в тени, особенно, если это тень уважаемого ими человека.

Как вы питаетесь? (тест)
1. Как вы обычно едите по вечерам?

    Пью чай, минералку и закусываю фруктами. (2)

    По пословице: "...A ужин отдай врагу". (1)

    Ем плотно, от души, чтобы на голодное брюхо кошмары не 

снились. (0)

 2. Что, по вашему мнению, нужно делать после сытного обеда?

        Расслабиться на полчаса, а потом вновь браться за работу. (2)

Сразу "сжигать жирок" физическими упражнениями. (1)

Разумеется, полагается поспать. Хотя бы минут 120. (0)

    3.Какой порядок приема пищи вы предпочитаете?

Поглощаю большинство калорий за один-два подхода к столу. (2)

        Выбираю русскую диету - ем один раз в день, но с утра до 
  вечера. (0)                   
Предпочитаю три-четыре легких "перекуса". (1)

   4. Какие продукты постоянно присутствуют в Вашем меню?

Рыбные блюда, каши, молочные продукты (1)

Хлеб, картошка, макароны, колбаса (0)

Салаты, овощные супы, соки (2)

    5. Как часто вы едите диетические продукты?

        Практически каждый день (0)
Вообще не ем (1)

От одного до пяти раз в неделю (2)

8-10 очков. Очевидно, вы едите, чтобы жить, а не наоборот. Вам вряд ли грозят проблемы со здоровьем из-за неправильного питания. Так держать!

4-7 очков. В вас постоянно борются два желания «съесть что-нибудь вкусненькое и сытненькое» и «беречь фигуру и здоровье». Но, похоже, настанет день, когда перед этим выбором вас поставят врачи.

0-3 очков. Такие вкусы, как у Вас, здоровыми назвать нельзя. Но не спешите резко ломать свои застольные привычки. Лучше преодолеть их постепенно, не изнуряя себя «убойными диетами и лекарствами».

Кто вы? Капитан? Пассажир? (тест)
Характер человека, как известно, проявляется в поступках, в отношении к людям, в выборе, который каждый из нас делает в той или иной ситуации. Если вы хотите лучше узнать себя, ответьте на каждый из пятнадцати предлагаемых вопросов: да, нет, не знаю. Это, конечно, не экзамен, но важно, чтобы Вы, отвечая, не лукавили перед собой.

1. Я всегда чувствую ответственность за все, что происходит в моей жизни.

2. В моей жизни не было бы столько проблем, если бы некоторые люди изменили свое отношение ко мне.

3. Я предпочитаю действовать, а не размышлять над причинами моих неудач.

4. Иногда мне кажется, что я родился под "счастливой звездой".

5. Я считаю, что алкоголики сами виноваты в своей болезни.

6. Иногда я думаю, что за многое в моей жизни ответственны те люди, под влиянием которых я стал таким, какой я есть.

7. Если я простужусь, предпочитаю лечиться самостоятельно, а не прибегать к помощи врача.

8. Я считаю, что во вздорности и агрессивности, которые так раздражают в женщине, чаше всего виноваты другие люди.

9. Считаю, что любую проблему можно решить, и не очень понимаю тех, у кого вечно возникают какие-то жизненные трудности.

10. Я люблю помогать людям, потому что чувствую благодарность за то, что другие сделали для меня.

11. Если происходит конфликт, то, размышляя, кто в нем виноват, я обычно начинаю с самого себя.

12. Если черная кошка перейдет мне дорогу, я перехожу на другую сторону улицы.

13. Я считаю, что каждый человек независимо от обстоятельств должен быть сильным и самостоятельным.

14. Я знаю свои недостатки, но хочу, чтобы окружающие относились к ним снисходительно.

15. Обычно я мирюсь с ситуацией, повлиять на которую не в состоянии.
               Интерпретация результатов тестирования
За каждый ответ "Да" на вопросы 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13 и ответ "Нет" на вопросы 2, 4, 6, 8, 10 12, 14, 15 поставьте себе по 10 баллов. За ответы "Не знаю - по 5 баллов. Подсчитайте общее количество баллов.

100-150 баллов. Вы капитан собственной жизни, чувствуете ответственность за все, что с Вами происходит, многое берете на себя. Преодолеваете трудности, не преувеличивая их, не возводя в ранг жизненных проблем. Вы видите перед собой задачу и думаете над тем, как ее можно решить. Что при этом Вы чувствуете, что происходит в Вашей душе - для окружающих загадка.

       50-99 баллов. Вы охотно бываете рулевым, но можете, если это необходимо, передать штурвал в верные руки. При оценке причин собственных трудностей Вы вполне реалистичны. Гибкость, рассудительность и чуткость всегда бывают Вашими союзниками. Случаются ситуации, которые никак Вас не касаются, Вы не несете за них никакой ответственности, и тем не менее, если это требуется, все-таки берете ответственность на себя. И Вы обычно знаете, когда это нужно сделать. Вы умеете жить в добром согласии с другими людьми, не нарушая внутреннего согласия с самим собой.

До 49 баллов. Вы часто бываете пассажирам в своей жизни, легко подчиняетесь внешним силам, говоря: так сложились обстоятельства, судьба и т.п. В своих трудностях Вы обвиняете кого угодно, но только не себя. Настоящая независимость кажется Вам недостижимой и невозможной. Тем не менее, Вы умеете мирно сосуществовать с другими, не предавая значения тому, какие это люди и как они относятся к Вам.
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