                                                           БИЛЕТ  1.

          1. Что понимается под физической культурой и почему она используется для укрепления здоровья человека?    

          2. Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений по формированию культуры движений и телосложения.

Вопрос 1. Что понимается под физической
культурой и почему она используется для укрепления здоровья человека?
Физическая культура — составная часть культуры, об​ласть социальной деятельности, представляющая собой совокупность духовных и материальных ценностей, созда​ваемых и используемых обществом в целях физического развития человека, укрепления его здоровья и совершенст​вования его двигательной активности (Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федера​ции», глава 1, ст. 2.).
К материальным ценностям физической культуры от​носятся стадионы, бассейны, спортивные залы, медицин​ские учреждения, занимающиеся проблемами физической культуры и др. Их количество в отношении к численности населения — важный показатель развития физической культуры.

К духовным ценностям физической культуры можно отнести науку о физическом воспитании и спорте, сеть учебных заведений, готовящих специалистов в области фи​зической культуры и спорта, произведения искусства, по​священные физической культуре и спорту (живопись, скульптура, музыка, кино), систему управления в сфере физической культуры.

Регулярные занятия физической культурой благоприят​но влияют на здоровье и физическое состояние человека. Причем в различные возрастные периоды эти занятия пре​следуют разные цели. В молодом возрасте занятия физиче​ской культурой необходимы для повышения физической подготовки, совершенствования физического развития, обеспечения физической работоспособности, готовности к труду, службе в Армии. Занятия также способствуют профилактике заболеваний, которые могут развиться в старческом возрасте.

В зрелом возрасте физическая культура нужна в первую очередь для укрепления здоровья и профилактики заболеваний, повышения общей и профессиональной работоспособности, удлинения трудового периода жизни, предупреждения преждевременного старения.

В преклонном возрасте занятия физической культуре позволяют сохранять здоровья и активное долголетие, замедляя инволюционные процессы, предупреждая прогрессирование хронических заболеваний и возможные осложнения.

Основными средствами физического воспитания в молодом, зрелом и преклонном возрастах являются физически упражнения. Физические упражнения — это двигательные действия, используемые для физического совершенствования человека.
Многократно повторяемые физические упражнений с соблюдением правильной дозировки и методической последовательности приводят к совершенствованию форм и функций организма человека, укрепляют здоровье, формируют и совершенствуют двигательные навыки, содействуют духовному развитию.

Во все времена была известна польза физической куль туры. О ней говорили, писали, ей посвящались трактаты.

Проблема движения и здоровья имела достаточную актуальность еще в Древней Греции и Древнем Риме. Так греческий философ Аристотель (IV в. до н.э.) высказывал  мысль о том, что ничто так сильно не разрушает организм как физическое бездействие. Великий древнегреческий врач Гиппократ (ок. 460 — ок. 370 гг. до н.э.) не только широко использовал физические упражнения при лечении больных, но и обосновал принцип их применения. Он писал: «Гармония функций является результатом правильного отношения суммы упражнений к здоровью данной субъекта». Древнеримский врач Гален (ок. 130 — ок. 200 гг.) в своем труде «Искусство возвращать здоровье» писал: «Тысячи и тысячи раз возвращал я здоровье своим больным по​средством упражнений». Французский врач Симон-Андре Тиссо (XVIII в.) писал: «... движение как таковое может за​менить любое средство, но все лечебные средства мира не могут заменить действие движения».

Приведем еще ряд высказываний великих людей о пользе движения и физических упражнений.

Авиценна (Абу-Али Ибн-Сина, ок. 980-1037 гг.) — уче​ный, философ, врач: «Если заниматься физическими уп​ражнениями, нет никакой нужды в употреблении ле​карств», «Умеренно и своевременно занимающийся физи​ческими упражнениями человек не нуждается ни в каком лечении, направленном на устранение болезни».

Гиппократ: «Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полно​ценную и радостную жизнь».

Гораций (65—81 гг. до н.э.): «Если не бегаешь, пока здо​ров, придется побегать, когда заболеешь».

Джон Локк (1632-1704 гг.) — английский философ-ма​териалист: «Гимнастика удлиняет молодость человека».

Плутарх (ок. 45 — ок. 127 гг.) — древнеримский писа​тель и историк: «Кто рассчитывает обеспечить себе здоро​вье, пребывая в лени, тот поступает так же глупо, как и че​ловек, думающий молчанием усовершенствовать свой го​лос».

В современных условиях развития нашего общества на​блюдается резкое ухудшение состояния здоровья населе​ния и снижение продолжительности жизни. По данным различных исследований лишь около 10 % молодежи име​ют нормальный уровень физического состояния и здоро​вья, продолжительность жизни сократилась на 7—9 лет, снижается производственный потенциал общества.

Сегодня человек меньше двигается, а значит его мыш​цы, система дыхания и система кровообращения мало ак​тивны, недостаточно развиваются и быстро стареют. Ухуд​шающаяся экология в сочетании с малой подвижностью человека ведет к быстрому ослаблению организма, в ре​зультате человека начинают преследовать различные бо​лезни. Чтобы избежать этого, надо постоянно тренировать органы и системы организма, т.е. регулярно заниматься физической культурой и спортом.

Вопрос 2. Современные спортивно-оздорови​тельные системы физических упражнений по формированию культуры движений и телосложения.

К современным спортивно-оздоровительным системам физических упражнений по формированию культуры дви​жений и телосложения относятся: ритмическая (аэробная) гимнастика, шейпинг, степ-аэробика, слайд-аэробика, ве​лоаэробика, аквааэробика, бодибилдинг (атлетическая гимнастика) и др.

Ритмическая гимнастика (аэробная гимнастика) — это разновидность гимнастики оздоровительной направленно​сти, основным содержанием которой являются обще развивающие упражнения, бег, прыжки и танцевальные элемен​ты, исполняемые под эмоционально-ритмическую музыку преимущественно поточным методом (почти без переры​вов, без пауз и остановок для объяснения упражнений).

Ритмическая гимнастика развивает силу и гибкость, улучшает телосложение, координацию движений, развива​ет чувство ритма, способствует развитию грациозности, свободы движений, повышает физическую работоспособ​ность.

Выполнение комплексов ритмической гимнастики с за​данной интенсивностью приводит к средней потере веса на 150—300 г за одно занятие (О.А. Иванова, Н.Н. Шарабарова, 1989). Однако эти потери не позволяют существенно снизить вес без сочетания с правильной диетой. Если кало​рийность съедаемой пищи больше, чем расход энергии, то потерянные на занятиях граммы быстро восстанавлива​ются.

Тренирующий эффект достигается при 2—3 занятиях в неделю продолжительностью 30—45 мин.

Шейпинг — это система физических упражнений (пре​имущественно силовых) для женщин, направленная на

коррекцию фигуры и улучшение функционального со​стояния организма. Шейпинг-тренировка представляет собой комплекс упражнений, последовательно нагружа​ющих различные группы мышц. Они прорабатываются многократным повторением циклических упражнений, выполнять которые следует в умеренном темпе до упора (до максимальной нагрузки). Первый этап шейпинг-занятий — упражнения, направленные на уменьшение жиро​вых отложений (для этого индивидуально рассчитываются оптимальные режимы тренировки и питания). Второй этап — увеличение мышечного объема в нужных местах, чтобы фигура приобрела красивые, изящные формы.

Степ-аэробика — это система физических упражнений с использованием степ-платформы с изменяемой высотой. Обычная высота степ-платформ 15—30 см (для начинаю​щих 15—20 см), ширина — около 50 см. Платформы изго​товляют из плотного полиэтилена, который выдерживает нагрузку около 600 кг. Выполняя под музыку различные шаги (подъем-спуск), танцевальные движения, быстрые переходы, часто меняя ритм и направление движений, можно получить нагрузку, равноценную беговой трениров​ке. А чтобы выжать больше пота и сжечь больше жира, можно взять в руки гантели. Упражнения на степ-платформе довольно просты, их могут выполнять люди разного возраста и уровня физической подготовленности. Степ-аэ​робика эффективна для коррекции формы голени, бедер и ягодиц. При регулярных занятиях улучшается работа сер​дечно-сосудистой системы, повышается выносливость.

Слайд-аэробика — это система физических упражнений на специальной гладкой (пластиковой) дорожке длиной 183 см и шириной 61 см. Занимающиеся надевают особую обувь и носочки, встают на слайд и скользят по ней, ими​тируя движения конькобежца, лыжника или роллера. Слайд-аэробика позволяет развивать аэробную (общую) выносливость, целенаправленно развивать силу мышц ног, корректировать форму бедра.

Вело аэробика — это динамичная тренировка на велотренажере под музыку и видео сопровождение. На экране мо​нитора крутые горные подъемы сменяются пологими спусками или извилистыми лесными дорожками, создающими эффект присутствия. «Велосипедист» пытается на велотренажере преодолеть видео препятствия. Велоаэробика незаменима для полных людей, она разгружает суставы и прекрасно сгоняет лишний жир, (сход энергии доходит до 19 ккал/мин).

Аквааэробика — это система физических упражнений в воде, выполняемых под музыку, сочетающая элементы плавания, гимнастики, стретчинга, силовые упражнения.

Аквааэробика построена на преодолении сопротивле​ния воды, что дает дополнительную нагрузку и создает эф​фект тренировки с отягощением. Это способствует более эффективному снижению веса, повышает выносливость и улучшает координацию движений.

Идеальная глубина для занятий аквааэробикой — метр-полтора. Для занятий нужны специальные приспособления:

аквапояс, позволяющий удерживать тело в вертикальном положении на глубокой воде, акваперчатки (похожи на ля​гушечьи лапки), аквагантели и акваштанги, аквастеп, элас​тичные бинты, ласты, дощечки, обручи, отягощения, за​крепленные на запястьях или лодыжках. Все они позволяют выполнять в воде самые разные упражнения (ходьба, бег, прыжки и подскоки в разных направлениях, махи руками и ногами, танцевальные шаги и др.).

Аквааэробика улучшает деятельность сердечно-сосуди​стой и дыхательной систем; развивает физические качества (выносливость, гибкость, силу и координацию); способст​вует коррекции телосложения; повышает уровень работо​способности; оказывает положительное влияние на психи​ку человека.

Бодибилдинг («строительство» тела) — это система уп​ражнений с отягощениями, направленная на укрепление здоровья, развитие силы и создание красивого, гармонич​ного телосложения.

Внешний эффект силовых упражнений выражается в соответствующих изменениях форм телосложения и осанки. Внутренний эффект применения силовых уп​ражнений состоит в обеспечении высокого уровня жизнен​но важных функций организма и осуществления двигательной активности. Скелетные мышцы являются не толь​ко органами движения, но и своеобразными периферичес​кими сердцами, активно помогающими кровообращению, особенно венозному.

Специфический режим мышечной активности в сочета​нии с рациональным питанием способствует усилению белкового обмена, улучшению кровоснабжения мышц, утолщению мышечных волокон. Наряду с рабочей гипер​трофией мышц происходит увеличение капиллярной сети, снижение кровяного давления, уменьшение отложений хо​лестерина на стенках сосудов, освобождение от излишних жировых накоплений, повышение мышечного тонуса и улучшение самочувствия.

В современном бодибилдинге классическими канонами гармоничного развития стали широкие плечи, подчеркну​тые хорошей формой дельтовидных мышц, мощные груд​ные мышцы с развитыми верхними частями и отчетливым уступом в нижней части, сильные широчайшие мышцы, су​жающийся к талии торс; рельефные мышцы живота; креп​кие бедра с сильно развитыми икроножными мышцами; бо​гатырски развитые руки.

В настоящее время в оздоровительной физической культуре широкое применение получили различные трена​жеры и тренажерные устройства, которые помогают изба​виться от лишнего веса, приобрести красивую осанку, ук​репить сердечную мышцу и развить выносливость. Такие тренажеры называют «аэробными», поскольку во время за​нятий на них происходит интенсивный кислородный обмен. К ним относятся: велотренажеры (ременные, маг​нитные), велоэргометры, беговые дорожки.

В последнее время все большую популярность завое​вывают «беговые дорожки». В первую очередь это связа​но с тем, что в больших городах загазованность воздуха настолько велика, что вреда от бега на открытом воздухе может быть больше, чем пользы. Во-вторых, беговые до​рожки, как правило, содержат мини-компьютер, выдаю​щий полезную информацию (пройденное расстояние, скорость, число израсходованных калорий и др.). Но са​мое главное, что эти тренажеры играют роль «домашнего» тренера. Тренировочные программы, содержащиеся в памяти компьютера, поддерживают параметры трениров​ки таким образом, чтобы избежать негативного влияния на сердце.

Компьютер оживляет тренировки: на мониторе изобра​жаются различные ландшафты, делающие занятия эмоци​онально привлекательными.

«Беговые дорожки» бывают двух основных типов: меха​нические и электрические. Встав на дорожку и перебирая ногами, занимающийся тем самым приводит в движение беговое полотно, компьютер выводит на небольшой дис​плей лишь самые основные показания: скорость движения, расстояние, время тренировки, количество сжигаемых ка​лорий.

Уровень нагрузки устанавливается, как правило, с помо​щью изменения угла наклона бегового плотна, а в некото​рых моделях реализована возможность притормаживания полотна с использованием магнитной системы нагружения (эти тренажеры называют «магнитными»).

Электрические беговые дорожки приводятся в движе​ние электромотором. Электромотор способен «разгонять» беговое полотно с амортизирующим покрытием до скоро​сти 10—16 км/ч. Различные параметры тренировки задают​ся автоматически, нажатием кнопки изменяется угол на​клона бегового полотна. Многофункциональный дисплей отображает исчерпывающую информацию, начиная от па​раметров тренировки и заканчивая состоянием здоровья тренирующегося. 
БИЛЕТ  2.

1. Что понимается под физическим развитием человека, от чего оно зависит и как его определяют (рост, вес, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких, динамометрия)? 

2. Что необходимо делать при избыточной массе тела?

Вопрос 1 . Что понимается под физическим развитием человека, от чего оно зависит и как его определяют (рост, вес, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких, динамометрия)?

Физическое развитие — процесс становления, формиро​вания и последующего изменения на протяжении индиви​дуальной жизни естественных морфо-функциональных свойств человеческого организма.

О физическом развитии человека судят по размерам и форме его тела, развитию мускулатуры, функциональ​ным возможностям дыхания и кровообращения, показате​лям физической работоспособности.

Основными показателями физического развития чело​века являются:

1. Показатели телосложения: рост, вес, осанка, объемы и формы отдельных частей тела, величина жироотложения и др. Эти показатели характеризуют, прежде всего, биоло​гические формы (морфологию) человека.

2. Показатели развития физических качеств человека:

силы, скоростных способностей, выносливости, гибкости, координационных способностей. Эти показатели в боль​шей мере отражают функции мышечной системы человека.

3. Показатели здоровья, отражающие морфологические и функциональные изменения физиологических систем организма человека. Решающее значение на здоровье чело​века оказывает функционирование сердечно-сосудистой, дыхательной и центральной нервной систем, органов пи​щеварения и выделения, механизмов терморегуляции и др.

Для человека типичной является следующая кривая процесса физического развития.

Примерно до 25 лет большинство морфологических по​казателей увеличиваются в размерах, совершенствуются функции организма. Затем до 40—50 лет физическое разви​тие стабилизировано, т.е. остается на определенном уров​не. В дальнейшем по мере старения функциональная дея​тельность организма постепенно ослабевает и ухудшается, могут уменьшаться длина тела, мышечная масса и т.п.

Физическое развитие каждого человека во многом зави​сит от таких факторов, как наследственность, среда и дви​гательная активность.

Наследственность обусловливает тип нервной системы, телосложение, осанку и многие другие компоненты фи​зического развития. Причем генетически наследственная предрасположенность в большей мере определяет потен​циальные возможности и предпосылки хорошего или пло​хого физического развития. Конечный же уровень разви​тия форм и функций организма будет зависеть от условий жизни (среды) и от характера двигательной деятельности.

Процесс физического развития подчиняется закону единства организма и среды и, следовательно, существен​ным образом зависит от условий жизни человека. К ним, прежде всего, относятся социальные условия. Условия бы​та, труда, воспитания, материального обеспечения, а также качество питания (калорийность, сбалансированность) в значительной мере влияют на физическое состояние че​ловека и определяют развитие и изменение форм и функ​ций организма.

Определенное влияние на физическое развитие челове​ка оказывает климатогеографическая среда, а также эко​логические условия проживания.

Большое значение для управления физическим разви​тием в процессе физического воспитания имеют: биологи​ческий закон упражняемости (повторяемости действий) и закон единства форм и функций организма в его деятель​ности. Величина и характер двигательной деятельности человека, вид спорта, которым он занимается, в значитель​ной степени влияют на многие морфофункциональные по​казатели физического развития. Так, например, в баскетбо​ле, волейболе, прыжках в высоту и т.п. рост тела в длину ус​коряется, в то время как при занятиях тяжелой атлетикой, спортивной гимнастикой, акробатикой — замедлятся.

Под влиянием систематических тренировочных заня​тий человек может существенно улучшать практически все двигательные способности, а также успешно устра​нять средствами физической культуры различные недо​статки телосложения и врожденные аномалии, например сутулость, плоскостопие и др.

Рост, вес, окружность грудной клетки, жизненную ем​кость легких, силу мышц измеряют с помощью специаль​ных приборов.

Рост (длина тела) измеряется антропометром (ростоме​ром) , вес (масса тела) определяется на медицинских весах с точностью до 50 г через 2—3 ч после еды при максималь​ном обнажении человека, окружность грудной клетки — сантиметровой лентой, жизненная емкость легких (ЖЕЛ) — водным или сухим спирометром, сила мышц — динамо​метрами. С помощью динамометров определяют силу мышц — сгибателей кисти и пальцев (кистевая динамоме​трия), а также силу мышц-разгибателей позвоночного столба (становая динамометрия).

Вопрос 2. Что необходимо делать при избыточной массе тела?

Основными компонентами массы тела являются мы​шечная, костная и жировая ткань. Их соотношение в значи​тельной мере зависит от условий двигательной деятельнос​ти и питания.

Избыточный вес (масса) тела — вес, превышающий в той или иной мере показатели нормального веса (до 20 %) и происходящий, главным образом, за счет накопления жировой ткани.

Среди причин, приводящих к избыточному весу и ожи​рению, основными (более 90 % случаев) являются недоста​точная двигательная активность и излишнее питание), ступление калорий превышает энергетические потребнос​ти организма). Очевидно, что эффективным средством борьбы с ожирением является снижение калорийности пи​тания или увеличение энергорасхода.

Преимущество увеличения энергорасхода за счет физи​ческих упражнений по сравнению с ограничением питания состоит в том, что при физических упражнениях нет потерь белка, снижения массы тканей, не содержащих жира, т.е. физическая нагрузка предохраняет организм от отрица​тельного баланса.

При двигательной деятельности энергетические траты организма тем больше, чем больше длительность и интен​сивность физической нагрузки.

Для снижения жировой массы эффективными являются упражнения циклического и ациклического характера уме​ренной интенсивности, т.е. упражнения аэробного характе​ра, связанные со значительным потреблением кислорода. При длительном их выполнении (30 мин и более) углевод​ные запасы в организме постепенно исчерпываются, и рас​ход энергии осуществляется за счет использования (окисле​ния) жиров. Аэробные упражнения позволяют избавиться от 0,5 кг веса за каждые две недели. К числу таких упраж​нений относятся: бег на лыжах, плавание, оздоровитель​ный бег, езда на велосипеде, быстрая ходьба со скоростью 7 км/ч, аквааэробика, степ-аэробика, велоаэробика и др.

Длительность и интенсивность физических упражне​ний должны быть такими, чтобы пульс в течение всей фи​зической нагрузки достигал не менее 130 уд./мин. 

БИЛЕТ  3.

1. Что понимается под физическими упражнениями? Основные способы их здоровья. 

2. Какие профилактические меры надо соблюдать для предупреждения развития плоскостопия?

Вопрос 1. Что понимается под физическими упражнениями? Основные способы их дозирования.

Под физическими упражнениями понимаются двигатель​ные действия, которые развивают физические качества, укрепляют здоровье и повышают работоспособность чело​века.

Слово «физические» отражает характер совершаемой ра​боты (в отличие от умственной). Физическая работа внеш​не проявляется в виде перемещений тела человека и его ча​стей в пространстве и во времени.

Слово «упражнения» обозначает направленную повто​ряемость действий с целью воздействия на физические и психические свойства человека и совершенствования способа исполнения этого действия.

Таким образом, физическое упражнение рассматрива​ется, с одной стороны, как конкретное двигательное дейст​вие, с другой — как процесс многократного повторения.

Эффект физических упражнений определяется прежде всего внутренним и внешним содержанием. Внутреннее со​держание — это совокупность физиологических, психоло​гических и биомеханических процессов, происходящих в организме человека при выполнении данного упражне​ния (физиологические сдвиги в организме, степень прояв​ления физических качеств и т.п.). Внешнее содержание представляет собой совокупность элементов, из которых состоит данное физическое упражнение. Например, пры​жок в длину с разбега состоит из четырех элементов: разбег, отталкивание, полет, приземление.

Физические упражнения обязательно должны дозиро​ваться по величине нагрузки и продолжительности выпол​нения.

Физическая нагрузка — это определенная мера влияния физических упражнений на организм занимающихся. До​за нагрузки — это определенная ее величина, измеряемая параметрами объема и интенсивности. Дозировать нагруз​ку — значит строго регламентировать ее объем и интен​сивность.

Объем нагрузки определяется количеством выполнен​ных упражнений, затратами времени на занятие, километ​ражем преодоленного расстояния (дистанции) и другими показателями.

Интенсивность нагрузки характеризуется показателями темпа и скорости движений, ускорения, частоты сердечных сокращений и др.

Соотношение между ними при выполнении физичес​ких упражнений представляет собой обратно пропорцио​нальную зависимость: чем больше объем нагрузки, тем меньше ее интенсивность и наоборот.

Воздействие нагрузки определяется по реакции орга​низма на выполненну††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††емым в физической культуре и спорте показателем реакции организма на физическую нагрузку является час​тота сердечных сокращений. При дозировании нагрузок в целях повышения функциональных возможностей сер​дечно-сосудистой системы их величина по показателю ЧСС должна быть не ниже 130 уд./мин. Оптимальный диа​пазон нагрузок находится в пределах ЧСС от 130 до 170 уд./мин.

Регулирование физической нагрузки достигается следу​ющими способами:

— изменением количества повторений одного и того же упражнения;

— изменением суммарного количества физических уп​ражнений;

— изменением скорости выполнения одного и того же упражнения;

· увеличением или уменьшением амплитуды дви​жений;

·  варьированием величин внешних отягощении (это может быть вес собственного тела, штанга, гантели, набив​ные мячи и т.п.);

— выполнением упражнений в усложненных или облег​ченных условиях (например: бег в горку и бег под горку, бег по ветру и бег против ветра и т.д.);

— изменением исходных положений (например: выпрыгивания вверх из полу приседа и приседа, сгибание и разги​бание рук в упоре лежа с положением ног на полу и на гим​настической скамейке и т.д.);

— изменением длины дистанций в беге, плавании, в бе​ге на лыжах;

— проведением занятий на обычной, увеличенной или уменьшенной площадке (в спортивных играх);

— увеличением или уменьшением времени (интерва​лов) и характера отдыха между выполнением упражнений.

Основное, что определяет величину нагрузки и продол​жительность выполнения упражнений, — это возраст, пол занимающихся, уровень их физической подготовленнос​ти, состояние здоровья, а также поставленные перед уро​ком физической культуры или тренировочным занятием цели. 

Вопрос 2. Какие профилактические меры надо соблюдать для предупреждения развития плоскостопия?

Плоскостопие — опущение (уплощение) сводов стопы.

Плоскостопие чаще всего появляется вследствие ослаб​ления, переутомления или перегрузки мышц стопы и голе​ни, которые обусловливают ее нормальный свод.

При деформации свода стопы постепенно утрачивается рессорная функция и амортизационная роль свода, и внут​ренние органы подвергаются резким толчкам при различ​ных движениях (например, ходьбе, беге).

Обнаружить плоскостопие можно следующим образом. Нужно намочить ногу или смазать маслом, а потом встать на лист бумаги, чтобы получит отпечаток формы стопы. Внешний контур должен быть непрерывным, а внутренний имеет изгиб, т.е. только узкая полоска соединяет носок

и пятку на отпечатке. Если полоса больше половины ши​рины отпечатка, значит, имеется плоскостопие.

Плоскостопие встречается у школьников довольно час​то. Уплощение свода стопы (продольного или поперечно​го) вызывает болезненные симптомы: быструю утомляе​мость и боли при ходьбе и стоянии.

Для предупреждения развития плоскостопия надо со​блюдать следующие профилактические меры:

1) не носить слишком тесную обувь, обувь на высоком каблуке или на плоской подошве. Оптимальная высота каблука — не более 3—4 см;

2) для уменьшения деформации свода стопы пользо​ваться супинаторами, постоянно выполнять корригирую​щие упражнения, укрепляющие мышцы стопы и голени;

3) выполнять общеразвивающие упражнения, упраж​нения для нижних конечностей. Например, для укрепле​ния мышц, поддерживающих свод стопы, применяются такие упражнения, как круговые движения стоп, их сгиба​ние и разгибание, обхват небольшого мяча (или шарика) подошвенной поверхностью стоп, подскоки, ходьба на но​сках, наружном крае стопы, ходьба и бег босиком по песку и гальке, плавание стилем кроль и др.

Примерные упражнения для профилактики и коррек​ции плоскостопия следующие:

1. Ходьба на носках и на пятках.

2. Ходьба на внешней стороне стоп.

3. Ходьба на носках в полуприседе.

4. Ходьба на носках окрестным шагом.

5. Подъемы на переднюю часть стопы (пружинистые покачивания), стоя обеими ногами на рейке гимнасти​ческой стенки, с разным положением стоп: а) параллель​но; б) носки вместе, пятки врозь; в) носки врозь, пятки вместе.

6. Перенесение предмета с одного места на другое, за​хватив его пальцами.

7. Катание мяча (палочки) серединой стопы, сидя на стуле.

8. Передвижение вперед, захватывая пальцами ног по​лотенце («гусеница») 

БИЛЕТ  4.

1. Что понимается под техникой физических упражнений и как ее оценивают (основа техники, ведущее звено техники, детали техники) .

2. Как влияют на развитие двигательных способностей занятия подвижными играми?

Вопрос 1. Что понимается под техникой

физических упражнений и как ее оценивают (основа техники, ведущее звено техники, детали техники)?

Под техникой физических упражнений понимают спо​собы выполнения двигательных действий, с помощью которых двигательная задача решается целесообразно с относительно большей эффективностью. Например, при передвижении на лыжах по пересеченной местности равнинные участки преодолеваются попеременным двухшажным ходом, пологие спуски (движение под уклон) — одновременным бесшажным или одношажным ходом, а крутые склоны (подъемы на лыжах в гору) — способами «лесенка» и «елочка». Из данного примера видно, что тех​ника передвижения на лыжах меняется в зависимости от рельефа местности, что приводит к наиболее целесообраз​ному и эффективному прохождению лыжной дистанции.

В любом физическом упражнении (двигательном дейст​вии) выделяют основу, ведущее (главное) звено и детали техники.

Основа техники — это состав и последовательность дви​жений и элементов, входящих в двигательное действие. Например, прыжок в высоту с разбега складывается из че​тырех элементов: разбег — отталкивание — полет (преодо​ление планки) - приземление.

Ведущее (главное) звено техники — это наиболее важный элемент двигательного действия, без которого данное дей​ствие невозможно выполнить. Например, без отталкивания нельзя выполнить прыжок в длину, а без разбега можно.

Детали техники — это отдельные элементы и особенно​сти выполнения целостного двигательного действия, кото​рые во многом зависят и от индивидуальных особенностей человека. Например, в беге с максимальной скоростью лю​ди невысокого роста делают большее количество шагов, чем люди высокого роста. При этом время, за которое они пробегают дистанцию, может быть одинаковым (А.П. Матвеев, 1998).

В практике физического воспитания используются сле​дующие критерии оценки эффективности техники физиче​ских упражнений:

1) результативность физического упражнения (в том числе и спортивный результат);

2) разница между реальным результатом и возможным;

3) параметры эталонной техники, когда сопоставляются параметры наблюдаемого действия с параметрами эталон​ной техники.

Вопрос 2. Как влияют на развитие двигательных способностей занятия подвижными играми?

Подвижные игры обеспечивают всестороннее, ком​плексное развитие физических качеств и совершенствова​ние двигательных умений и навыков, так как в процессе игры они проявляются не изолированно, а в тесном взаи​модействии. В случае же педагогической необходимости с помощью подвижных игр можно избирательно развивать определенные физические качества (подбирая соответст​вующие игры).

Наличие в игре элементов соперничества требует от за​нимающихся значительных физических усилий, что делает ее эффективным методом воспитания физических способ​ностей.

Широкий выбор разнообразных способов достижения цели, импровизационный характер действий в игре спо​собствует формированию у занимающегося самостоятель​ности, инициативы, творчества, целеустремленности и дру​гих ценных личностных качеств.

Соблюдение требований и правил игры в условиях про​тивоборства дает возможность педагогу целенаправленно формировать у занимающихся многие нравственные каче​ства: чувство взаимопомощи и сотрудничества, сознатель​ную дисциплинированность, волю, коллективизм и т.д.

Присущий подвижным играм фактор удовольствия, эмоциональности и привлекательности способствует формированию у занимающихся устойчивого положи​тельного интереса и деятельного мотива к физкультурным занятиям. 

БИЛЕТ  5.

1. Расскажите, как влияют регулярные занятия физическими упражнениями на здоровье человека, на развитие органов дыхания и кровообращения. 

2. В чем различие между скоростными и силовыми качествами человека, с помощью каких упражнений можно их развить? 

Вопрос 1. Расскажите, как влияют регулярные занятия физическими упражнениями на здоровье человека, на развитие органов дыхания и кровообращения.

Систематические занятия физическими упражнениями оказывают существенное положительное воздействие на здоровье человека.

Здоровье — это состояние полного физического, душев​ного и социального благополучия, а не только отсутствие болезни или физических дефектов.

Физическое благополучие — это когда все органы челове​ческого тела в порядке, функционируют в пределах нормы и даже могут при необходимости работать со значительным превышением нормы, т.е. обладают резервом.

Духовное (душевное или психическое) благополучие пред​полагает преобладание у человека хорошего настроения, его уверенности в своем будущем, положительный настрой на преодоление трудностей и неблагоприятных ситуаций в отличие от упаднического настроения, вызывающего от​рицательные эмоции и даже депрессию.

Социальное благополучие предполагает устойчивое поло​жение человека в обществе, наличие хорошей и хорошо оплачиваемой работы, семьи.

Доказано, что здоровье человека только на 8—10 % за​висит от деятельности учреждений здравоохранения, на 18—22 % — от генетических факторов, на 17—20 % — от со​стояния окружающей среды и на 49—53 % — от условий и образа жизни людей.

Регулярные и правильно дозируемые физические уп​ражнения расширяют функциональные и адаптационные (приспособительные) возможности сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма человека, приво​дят к повышению скорости окислительно-восстановитель​ных процессов, способствуют увеличению общей приспо​собляемости организма к неблагоприятным условиям внешней среды. Так, например, у физически тренирован​ных лиц по сравнению с нетренированными наблюдается лучшая переносимость кислородного голодания.

Под влиянием умеренных физических нагрузок увели​чиваются работоспособность сердца, содержание гемогло​бина и количество эритроцитов в крови, повышается фаго​цитарная (защитная) функция крови.

Американский врач-кардиолог Вильгельм Рааб иссле​довал состояние сердца у физически активных (спортсме​ны, солдаты, рабочие на фермах) и неактивных (студенты, служащие) лиц. Оказалось, что у людей, ведущих малопо​движный образ жизни, уже в 17—35 лет наблюдались при​знаки ослабления деятельности сердца, которое он назвал «сердцем деятельного бездельника». Деятельного, потому что он вершит большие дела, а бездельника, так как при этом не затрачивает больших мышечных усилий.

Сердце нетренированного человека в состоянии покоя за одно сокращение (систолу) выталкивает в аорту 50— 70 мл крови, в минуту при 70—80 сокращениях 3,5—5 л. Си​стематическая физическая тренировка усиливает функцию сердца и доводит систолический объем до 90—110 мл в покое, а при очень больших физических нагрузках до 150 и даже до 200 мл. Частота сердечных сокращений при jtom увеличивается до 200 уд./мин и более, минутный объ​ем кровотока (т.е. количество крови, выбрасываемое серд​цем в минуту) соответственно до 25 л, а иногда и 40 л.

На увеличение минутного объема кровотока оказывает влияние активное сокращение мышц при физической ра​боте и сжатие в них вен (механизм мышечного насоса), что ведет к увеличению оттока венозной крови из мышц ног и усиленному притоку крови к правому желудочку сердца.

Усиление кровотока у спортсменов происходит главным образом благодаря увеличению ударного объема крови (количество крови, выбрасываемое сердцем в аорту за одно сокращение), в то время как у нетренированных — пре​имущественно за счет учащения сердцебиения. Из этого следует, что сердечная мышца нетренированных людей ра​ботает менее экономно, скорее устает, быстрее изнашива​ется. Не случайно сердечно-сосудистые заболевания встре​чаются гораздо чаще у тех, кто не занимается физической культурой.

Частота сердечных сокращений у нетренированного взрослого человека на 20 % выше, чем у тренированного. В покое у физически неактивных людей ЧСС обычно составляет 72—84 уд./мин, для сердца же тренированного спортсмена в покое характерна брадикардия, т.е. частота сокращений ниже 60 уд./мин, а у высококвалифицирован​ных бегунов, лыжников, пловцов пульс достигает 36— 38 уд./мин.

Такой режим работы более «выгоден» для сердца, так как увеличивается время отдыха, во время которого оно получает обогащенную кислородом артериальную кровь (диастола). У физически малоактивных людей сердце совершает за сутки примерно 14000 лишних сокращений и быстрее изнашивается.

При легкой нагрузке сердце нетренированного челове​ка увеличивает количество сокращений, а сердце спортс​мена повышает ударный выброс крови, т.е. работает эко​номичнее.
При большой физической нагрузке возрастает объем циркулирующей в организме крови в среднем на 1-1,5 л, достигая в целом 5-6 л. Пополнение поступает из кровя​ных «депо» — своеобразных резервных емкостей, находя​щихся главным образом в печени, селезенке и легких. Со​ответственно увеличивается количество циркулирующих красных кровяных телец — эритроцитов, в результате чего возрастает способность крови транспортировать кислород.

Итак, объем циркулирующей крови способен возрас​тать благодаря работе сердца-насоса и транспортных арте​рий с 3—5 до 40 л в минуту. Кровь заполняет мельчайшие сосуды, артериолы и капилляры. Этот мощный поток кро​ви обеспечивает кислородом и энергией возросшие по​требности всего организма и, в первую очередь, мышечной системы. В работающих мышцах число функционирующих капилляров возрастает многократно. Скорость кровотока в работающих мышцах увеличивается в 20 раз, а интенсив​ность обмена веществ с использованием кислорода может возрастать в 100 раз!

В организме человека почти 160 миллиардов капилля​ров, длина их примерно 100 000 км. Когда мышца находит​ся в состоянии покоя, то работает лишь 10 % капилляров. Если она начинает сокращаться и, следовательно, нуждает​ся в большем количестве питательных веществ, поступаю​щих 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 рас​пада, так как во сколько раз увеличивается приток артери​альной крови, во столько возрастает отток венозной.

В процессе физической тренировки кровеносные сосуды становятся более эластичными, артериальное давление дер​жится в пределах нормы. Нередко у пожилых людей, систе​матически занимающихся физкультурой, кровяное давление поддерживается на уровне, свойственном молодым.

Приведенные цифры свидетельствуют о больших анато​мических и функциональных резервах сердечно-сосудистой системы, которые раскрываются только при их систематиче​ской тренировке.

При систематических занятиях физическими упражне​ниями существенно изменяются морфофункциональные характеристики дыхательной системы: развиваются дыха​тельные мышцы, увеличивается жизненная емкость лег​ких, происходит физиологически целесообразное развитие капиллярной сети. Физические нагрузки увеличивают чис​ло альвеол в легких, совершенствуя тем самым дыхатель​ный аппарат и увеличивая его резервы.

Важной характеристикой функционального состояния дыхательного аппарата является жизненная емкость легких (ЖЕЛ) — количество воздуха, которое можно выдохнуть после глубокого вдоха. Эта величина, определяемая с по​мощью спирометра, характеризует силу дыхательных мышц и эластичность легочной ткани. У нетренированных мужчин со средним физическим развитием ЖЕЛ равна 3000-3500 см3, у женщин — 2000-2500 см3, у мужчин и жен​щин, регулярно занимающихся спортом, соответственно 4500-6000 и 3500-4500 см3.

Физические упражнения способствуют увеличению ЖЕЛ, расширяют грудную клетку, повышают эластичность межреберных хрящей и подвижность диафрагмы, развива​ют дыхательную мускулатуру и тем самым улучшают газо​обмен между легкими и кровью.

Хорошо развитый дыхательный аппарат — надежная га​рантия полноценной жизнедеятельности клеток. Ведь известно, что гибель клеток организма в конечном итоге связана с недостатком в них кислорода. И напротив, много​численными исследованиями установлено, что чем больше способность организма усваивать кислород, тем выше физическая работоспособность человека. Тренированный ап​парат внешнего дыхания (легкие, бронхи, дыхательные мышцы) — это первый этап на пути к улучшению здоровья.

В спокойном состоянии в легкие нетренированного че​ловека за 18-24 дыхательных движения в минуту поступает 3-5 л воздуха, из которого в кровь переходит 200—300 мл кислорода. У тренированных людей в покое дыхание менее чистое: 10—16 вдохов в минуту, но более глубокое. Во вре​мя интенсивной мышечной работы, например при быст​ром беге, плавании, количество поступающего в легкие воздуха может увеличиваться в 20 и более раз, достигая 120—200 л/мин. У нетренированных людей максимальная вентиляция легких в аналогичных условиях достигает всего 60-120 л/мин.

У тренированного человека система внешнего дыхания в покое работает более экономно. Из одного и того же объ​ема воздуха, пропущенного через легкие, извлекается боль​шее количество кислорода.

При использовании регулярных физических нагрузок максимальное потребление кислорода повышается в сред​нем на 20-30 %.

В то же время недостаточно развитый аппарат внешне​го дыхания может способствовать развитию болезненных различных нарушений в организме, ибо недостаточное поступление кислорода влечет за собой повышенную утом​ляемость, падение работоспособности, снижение сопро​тивляемости организма и рост риска заболеваний. Такие распространенные болезни, как ишемическая болезнь сердца, гипертония, атеросклероз, нарушение кровообра​щения головного мозга, так или иначе, связаны с недоста​точным поступлением кислорода.

Анализ заболеваемости лиц, занимающихся массово-оздоровительными формами физической культуры, пока​зал, что частота заболеваний дыхательной системы у них значительно ниже, чем у не занимающихся, снижается так​же частота обострении хронических заболеваний (А. Г. Дем-бо, 1980).

Всякое заболевание сопровождается нарушением функ​ций организма, следовательно, возникает необходимость их восстановления. Так вот, физические упражнения способствуют ускорению регенеративных процессов, на​сыщению крови кислородом, пластическими («строительными») материалами, что ускоряет выздоровление. 
Вопрос 2. В чем различие между скоростными и силовыми качествами человека, с помощью каких упражнений можно их развить?

Скоростные качества (способности) — это комплекс морфофункциональных свойств человека, определяющих быстроту выполнения двигательных действий.

К числу скоростных основных способностей относятся:

скорость простой и сложной двигательных реакций, ско​рость одиночного движения, частота движений (темп).

Скоростные качества в условиях общеобразовательного учреждения можно развивать с помощью следующих уп​ражнений: старт в беге на выстрел или команду бег на ко​роткие дистанции (20-60 м) со старта и с хода, бег под го​ру, бег по ветру, бег с изменением движения или остановка по сигналу, линейные и встречные эстафеты с бегом, по​движные игры «День и ночь», «Вороны и воробьи», «Сал​ки» и др.

Применяемые упражнения должны всегда выполняться с максимально возможной скоростью и темпом, так как меньшие скорости росту быстроты не способствуют.

Продолжительность упражнений, направленных на со​вершенствование скоростных качеств, должна быть такой, чтобы скорость их выполнения к концу повторения не сни​жалась. Оптимальная продолжительность однократной на​грузки равняется 8—10 с, допустимая 20-22 с.

Силовые качества (способности) — это комплекс раз​личных проявлений человека в определенной двигатель​ной деятельности, в основе которых лежит понятие «сила».

Сила — это способность человека преодолевать внеш​нее сопротивление или противостоять ему за счет мышеч​ных усилий (напряжений).

К числу основных силовых качеств (способностей) от​носятся: собственно-силовые, скоростно-силовые, сило​вая выносливость.

Силовые качества в условиях общеобразовательного уч​реждения можно развивать с помощью упражнений с внеш​ним отягощением.

— со штангой (например, наклоны, повороты, приседа​ния, подскоки со штангой на плечах, жим штанги, лежа на горизонтальной скамейке, тяга штанги к груди в наклоне и др.);

— с гантелями (например, одновременное или пооче​редное сгибание и разгибание рук с заведением гантелей за голову, разведение прямых рук в наклоне, наклоны в сторо​ны и др.);

— с гирями (например, махи гирей до уровня плеч, тол​чок одной гири, толчок двух гирь, рывок гири одной рукой, приседания и др.);

— с набивными мячами весом 1—3 кг (например, броски мячей из различных исходных положений);

— с использованием тренажерных устройств и т.д., и упражнений, отягощенных весом собственного тела, например подтягивание в висе на перекладине, сгибание и разгибание рук, в упоре лежа, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, поднимание и опускание туловища из положения, лежа на спине, руки за головой, подъем ног в висе на перекладине или гимнастической стенке (до пря​мого угла или на максимальную высоту), а также упражне​ний в самосопротивлении. 
БИЛЕТ  6.

1. Что понимается под физической работоспособностью? Влияние занятий физическими упражнениями на ее повышение. 

 2. Что такое здоровый образ жизни?

Вопрос 1. Что понимается под физической работоспособностью? Влияние занятий физическими упражнениями на ее повышение.

Под физической работоспособностью понимается способность человека выполнять определенную физическую работу в течение длительного времени без снижения ее ка​чества и производительности.

Человек, обладающий высокой работоспособностью, медленнее утомляется и быстрее восстанавливается.

В настоящее время единственной, точной мерой работо​способности, а, следовательно, и времени ее восстановле​ния следует считать количество работы, которое может ныть выполнено. Снизилось количество предельной работоспособности, т. е. работы, выполняемой «до отказа», следовательно, снизилась работоспособность.

У каждого человека работоспособность различна и за​висит от возраста, состояния здоровья, физической силы, психологического настроения, опыта работы, тренирован​ности и многих других факторов.

В течение суток максимальные подъемы работоспособ​ности отмечаются в 10—12 и 16—19 часов. В вечерние и ноч​ные часы работоспособность понижается, достигая своего минимума к 4 часам утра. Но это положение не абсолютно, существуют индивидуальные различия временного распре​деления работоспособности.

Изменяется работоспособность и в течение недели. В понедельник человек проходит стадию врабатывания, во вторник, среду и четверг имеет устойчивую работоспо​собность, а к пятнице у него развивается утомление.

Физическая работоспособность максимальна в возрасте от 20 до 30 лет, к 50—60 годам она снижается на 

30 %, а в сле​дующие десять лет составляет лишь около 60 % юношеской.

Регулярные занятия физическими упражнениями позво​ляют повысить физическую работоспособность. Наиболее эффективны занятия по общефизической подготовке. Ос​новными упражнениями, которые включаются в эти заня​тия, являются упражнения на развитие силы и выносливос​ти. Наилучшим средством развития выносливости являются упражнения, вызывающие максимальную производитель​ность сердечно-сосудистой и дыхательной систем: ходьба, продолжительный бег, бег по пересеченной местности (кросс), езда на велосипеде, плавание, передвижение на лы​жах, бег на коньках и др. Занятие каким-либо из вышеука​занных циклических видов физических упражнений долж​ны продолжаться не менее 15 мин три раза в неделю при ЧСС 60—80 % от максимальной (120—160 уд./мин). Для до​стижения тренировочного эффекта необходимо заниматься, например, ходьбой не менее 40 мин четыре раза в неделю при частоте пульса 60 % и более от максимального показате​ля. По мере повышения уровня физической подготовки ор​ганизм после каждого занятия будет восстанавливаться все быстрее, следовательно, время восстановления может слу​жить мерилом уровня физической подготовки. Если вынос​ливость сердечно-сосудистой и дыхательной систем челове​ка возрастает, частота его сердечных сокращении в состоя​нии покоя уменьшается.

Индивидуальный уровень физической работоспособно​сти можно контролировать с помощью функциональной пробы Руфье-Диксона не реже одного раза в месяц в одно и то же время суток.

Данная проба проводится следующим образом. Необхо​димо лечь на спину и побыть в таком положении в течение 5 мин, после чего надо измерить число пульсовых ударов за 15 с и пересчитать на ЧСС в 1 мин (Р1). Затем в течение 45 с надо выполнить 30 приседаний, вновь лечь на спину и измерить ЧСС за первые (Р2) и последние (Р3) 15 с первой минуты восстановления. Работоспособность рассчи​тывается по формуле:

(Р2-70)+(Р3-Р1)
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При значениях от 0 до 2,9 работоспособность считается хорошей; от 3,0 до 6,0 — средней; от 6,0 до 8,0 — удовлетво​рительной; свыше 8,0 — плохой.

Физические упражнения оказывают на работоспособ​ность человека либо непосредственное воздействие сразу же после их исполнения, либо отдаленное, когда результат становится, заметен лишь при продолжительных (в течение нескольких недель или месяцев) занятиях.

Вопрос 2. Что такое здоровый образ жизни?

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — это процесс соблюдения человеком определенных норм, правил и ограничений в повседневной жизни, способствующих сохранению здо​ровья, оптимальному приспособлению организма к усло​виям среды, высокому уровню работоспособности в учеб​ной и профессиональной деятельности.

Стиль ЗОЖ обусловлен личностно-мотивационными особенностями, возможностями и склонностями человека. Он предполагает активную деятельность по сохранению и укреплению собственного здоровья, в котором можно выделить следующие основные компоненты (В.П. Лукьяненко, 2001):

1) осознанное, целенаправленное применение разнооб​разных форм физкультурной активности;

2) целенаправленное освоение гигиенических навыков и навыков охраны здоровья;

3) использование естественных природных факторов в укреплении здоровья (закаливание) и цивилизованное отношение к природе;

4) активная борьба с вредными привычками и их пол​ное искоренение;

5) деятельность по пропаганде и внедрению ЗОЖ в жизнь каждого человека и общества.

Под индивидуальным стилем ЗОЖ понимают присущий конкретному человеку способ организации жизнедеятель​ности, учитывающий индивидуальные интересы, потреб​ности, возможности и связь с его учебной, профессиональ​ной и бытовой деятельностью.

Ведущим из условий, которые необходимо соблюдать для сохранения и укрепления здоровья, является правиль​но организованная и достаточная по объему и интенсивно​сти двигательная активность. «Самое главное в режиме со​хранения здоровья есть занятия физическими упражнени​ями, а затем уже режим пищи и режим сна», — писал на рубеже первого и второго тысячелетий Абу-Али Ибн Сина (Авиценна) в книге «Канон врачебной науки», в главе «Со​хранение здоровья».

Физическая культура представлена в ЗОЖ в виде еже​дневной утренней гимнастики, регулярных физкультурно-оздоровительных занятий, систематических закалива​ющих процедур, а также других видов двигательной ак​тивности, направленных на сохранение и приумножение здоровья.

Важными слагаемыми ЗОЖ являются рациональное питание, соблюдение правил личной гигиены, суточного режима, отказ от вредных привычек (алкоголь, наркотики, курение).

Сознательное отношение к собственному здоровью должно стать нормой поведения, главной отличительной чертой культурной, цивилизованной личности. 

БИЛЕТ  7.

1. Расскажите об основных способах контроля за физической нагрузкой на занятиях физическими упражнениями. 

2. Утренняя гимнастика, для чего она используется, и какие требования надо выполнять при ее проведении (гигиенические, педагогические, организационные)?
Вопрос 1. Расскажите об основных способах контроля за физической нагрузкой на занятиях физическими упражнениями.

Физическую нагрузку контролируют по внешним и внутренним признакам утомления, а также по частоте сердечных сокращений.

Утомление—  это состояние организма, возникающее под влиянием той или иной работы и характеризующееся временным снижением работоспособности.

К внешним признакам утомления относят, изменен и цвета кожи, повышенное выделение пота, нарушение ритма дыхания, нарушение координации движений (см табл.1).

Как видно из таблицы, если нагрузка очень большая то наблюдается чрезмерное покраснение тела, посинение кожи вокруг губ, обильное потоотделение, появляется одышка, нарушается координация движений. При появлении этих неблагоприятных признаков надо прекратить выполнение упражнений и отдохнуть. Во время отдыха рекомендуется выполнять дыхательные упражнения и упражнения на расслабление мышц.

К внутренним признакам, свидетельствующим о наступлении утомления, относят появление болевых ощущений в мышцах, подташнивание или даже головокружение. 

Внешние признаки утомления

	Признак
	Степень утомления

	
	легкая
	значительная
	очень большая

	окраска кожи лица и туловища
	Небольшое покрасне​ние
	Значитель​ное покрас​нение
	Резкое покраснение, побледнение, появле​ние синюшности губ

	Выделение пота
	Небольшое, чаще на ли​це
	Значитель​ное (особен​но на голове и туловище)
	Обильное, выступле​ние соли



Движения
Не нару​шены
Неуверен​ные
Покачивания, нару​шение координации движений, дрожание конечностей


В таких случаях также необходимо прекратить выполнение уп​ражнения, отдохнуть и на этом закончить занятие.

О том, как организм переносит нагрузку, лучше всего судить по частоте сердечных сокращений. Пульс измеряют в начале занятия и затем соотносят эти исходные значения с конечными, которые получают в ходе и после выпол​нения физических нагрузок. Существуют несколько способов измерения пульса: а) тремя пальцами на запястье; б) большим и указательным пальцем на шее; в) кончиками пальцев на виске; г) ладонью на груди в области сердца.

Первым способом пользуются, когда человек находится  в спокойном состоянии. После физических упражнений нащупать на запястье руки и посчитать пульс бывает труд​но. Тогда пользуются другими способами.

Чтобы определить ЧСС за минуту, необходимо с помощью секундомера подсчитать пульс за 10-секундный интервал и умножить на шесть. Полученные значения сравнивают с показателями специальных таблиц, в которых приводится классификация интенсивности и диапазон на​грузок, и определяют уровень (интенсивность) физической нагрузки. Во время легкой физической нагрузки пульс достигает 100—120 уд./мин, во время средней нагрузки— 130—150 уд./мин, а во время большой — свыше 150 уд./мин.

После урока физической культуры с достаточным объе​мом нагрузки ЧСС у занимающихся возвращается к исход​ному уровню через 5—10 мин.

В практике педагогического контроля и самоконтроля за переносимостью физических нагрузок используются и простые функциональные пробы, например проба с при​седаниями. У занимающегося измеряется частота пульса в покое (исходный уровень), после чего он выполняет 20 приседаний за 30 с. Время восстановления пульса до исход​ного уровня к третьей минуте считается хорошим показате​лем, к четвертой-пятой минуте — удовлетворительным, к шестой минуте и более — неудовлетворительным.

    Контролировать физическую нагрузку можно и по час​тоте дыхания. В покое частота дыхания человека обычно составляет (в среднем) 12—16 раз в минуту. При физичес​кой работе происходит учащение дыхания: при средней на​грузке до 18-20 раз, при значительной до 20—30 раз в мину​ту. Подсчитывают частоту дыхания за 30 с. 

Вопрос 2. Утренняя гимнастика, для чего она используется, и какие требования надо выполнять при ее проведении (гигиенические, педагогические, организационные).

Утренняя гимнастика или, как ее еще называют, зарядка представляет собой комплекс физических упражнений, обеспечивающий постепенный переход от сна к бодрство​ванию. Утренняя гимнастика преследует преимущественно гигиенические задачи, связанные с ликвидацией застойных явлений после сна, активизацией сердечно-сосудистой, ды​хательной, мышечной и других систем организма. Она со​стоит из обще развивающих упражнений, которые можно выполнять без предметов или с предметами: гантелями, ре​зиновыми бинтами, скакалками, эспандерами и т.д.

При проведении утренней гимнастики необходимо вы​полнять гигиенические, педагогические и организацион​ные требования.

Гигиенические требования. Выполнять утреннюю гимна​стику надо в предварительно проветренной комнате или на открытом воздухе. Если в комплекс утренней гимнастики включены упражнения, выполняемые на полу, необходимо использовать гимнастический коврик.

После утренней гимнастики необходимо принять вод​ную процедуру (обтирание, обливание, душ), выполняю​щую не только тонизирующую функцию, но и функцию за​каливания.

Педагогические требования. Упражнения утренней гим​настики необходимо выполнять в определенной последова​тельности. Вначале выполняются упражнения на потягива​ние. Затем следует спокойная ходьба (до 1 мин), переходя​щая в медленный бег (бег трусцой). В условиях квартиры бег проводится на месте, босиком (не менее 2—3 мин). Же​лательно под ноги поставить массажный коврик с шипами. Ходьба и бег увеличивают частоту и глубину дыхания, улуч​шают кровообращение. Далее следуют дыхательные упраж​нения. Затем поочередно делают следующие упражнения:

1) для мышц рук и плечевого пояса (сгибание и разгиба​ние рук, разведение рук в стороны и сведение в исходное положение, рывковые движения руками в различных на​правлениях, круговые движения согнутыми и прямыми ру​ками и др.);

2) для мышц туловища (наклоны вперед и назад, накло​ны в стороны, повороты, круговые движения туловищем вправо и влево и др.);

3) для мышц ног (сгибание и разгибание ног, отведение ног и возвращение в исходное состояние, махи, полупри​седания и приседания, различные выпады, подскоки на месте).

Утренняя гимнастика должна заканчиваться упражне​ниями с оптимальной нагрузкой и последующим выполне​нием двигательных упражнений. Для этого следует использовать прыжки, бег с переходом на ходьбу с замедляющим​ся темпом и успокоением дыхания.

Дозировка нагрузки в утренней гимнастике должна быть такой, чтобы занимающиеся испытывали чувство бо​дрости, а не усталость. При выполнении упражнений час​тота пульса может повышаться на 50—60 % по отношению к состоянию покоя, после чего в течение 5—10 мин она должна приходить в норму: это свидетельствует об опти​мальной физической нагрузке, т.е. о том, что упражнения и способы их выполнения выбраны правильно.

Организационные требования. Для проведения утренней гимнастики необходимо предварительно разработать ком​плексы физических упражнений, определить последова​тельность выполнения упражнений, их дозировку и пред​варительно опробовать. Предпочтение отдается динамиче​ским упражнениям, статические и натуживающие усилия нежелательны. Число упражнений комплекса обычно ко​леблется от 8 до 12, каждое из них повторяется 10—12 раз и более.

Комплексы упражнений надо периодически обновлять. Примерная продолжительность применения одного и того же комплекса 12—15 дней.

Примерная продолжительность утренней гимнастики:

для учащихся 1—4 классов 8—10 мин, 5—8 классов 10—15 мин. 9—11 классов 15—20 мин. 

БИЛЕТ  8.
1. Расскажите об основных закаливающих процедурах (солнцем, воздухом, водой), их влияние на здоровье человека. 

2. Почему необходимо отслеживать физическую нагрузку во время самостоятельных занятий (на примере одного физического качества)? Написать для себя план одного занятия, указав применяемые нагрузки.

Вопрос 1. Расскажите об основных закаливающих процедурах (солнцем, воздухом, водой), их влиянии на здоровье человека.

Организм обладает способностью поддерживать тепло​вое равновесие на определенном уровне независимо от на​ружной температуры. Эту способность можно значительно повысить закаливанием.

Закаливание организма — это система мероприятий, на​правленная на повышение устойчивости организма к мно​гообразным влияниям внешней среды.

Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, улучшает кровообращение, повышает тонус, нормализует обмен веществ.

Основными средствами закаливания служат естествен​ные природные факторы: солнце, воздух, вода.

Закаливание солнцем. Самое главное при закаливании солнцем — не допустить перегревания организма и соблю​дать правило постепенного увеличения времени пребыва​ния на солнце. Начинать закаливание солнечными лучами нужно с сеансов продолжительностью 5—10 мин в день, ежедневно увеличивая их на 5—10 мин и доводя общую длительность процедуры до 2-3 ч. Обязательна периодиче​ская смена положения тела и перерывы в приеме солнеч​ных ванн на 10—15 мин каждый час. Солнечные ванны ре​комендуется принимать через 30-40 мин после завтрака, а заканчивать не менее чем за час до еды. Наиболее благо​приятное время для закаливания солнцем с 9 до 12 ч и после полудня (после 16 ч), когда активность солнца сни​жается.

Закаливание воздухом. Воздух влияет на организм своей температурой, влажностью и скоростью движения. Закали​вающее действие воздушных ванн обеспечивается, в пер​вую очередь, разницей температур между воздухом и по​верхностью кожи.

Существует несколько способов закаливания воздухом:

1) сон при открытых окнах или форточках;

2) занятия зимними видами спорта;

3) воздушные ванны.

Дозировка воздушных ванн осуществляется двумя путя​ми: постепенным снижением температуры воздуха или увеличением длительности процедуры при одной и той же температуре. Основное требование к закаливанию возду​хом — не допустить переохлаждения организма, посине​ния губ и «гусиной кожи».

Закаливание воздухом следует начинать при температу​ре 15—20°С. Продолжительность воздушной ванны составля​ет 20—30 мин, постепенно время увеличивается ежедневно на 10 мин и доходит до 2 ч. Следующий этап — прием воз​душных ванн при температуре 5—10 °С  в течение 15—20 мин. В этом случае закаливанию должны сопутствовать физиче​ские упражнения, предупреждающие охлаждение тела. Терпеть ощущение холода дольше 4 мин не рекомендуется. Холодные воздушные ванны следует заканчивать растира​нием тела и теплым душем.

Для воздушных ванн подходит любое время дня, но на​иболее благоприятный период от 8 до 18 ч.

Закаливание водой. К закаливающим водным процеду​рам относятся (по возрастанию силы воздействия) обтира​ние (отдельных частей тела и всего тела), обливание, душ, купание в открытых водоемах. Именно в такой последова​тельности они и применяются в практике закаливания.

Обтирание. С обтирания нужно начинать тем, кто скло​нен к простудным заболеваниям. Для неподготовленного организма первые обтирания лучше всего проводить водой, температура которой 33—35 "С, т.е. близка к температуре поверхности тела человека. Затем температуру следует постепенно снижать в течение 2—3 месяцев примерно на 1— 2°С в неделю. Со временем можно пользоваться водой пря​мо из-под крана. Обтирание проводят следующим образом: смачивают водой полотенце или полотняную варежку и хо​рошо отжимают. Сначала обтирают руки, затем грудь, нако​нец, доступные части спины и ног. После обтирания кожа краснеет, появляется ощущение приятного тепла. Вся процедура занимает 4—5 мин. Увлажнив тело, берут сухое мах​ровое полотенце и начинают им растираться.

Обливание. В небольшой тазик наливают воду опреде​ленной температуры и затем выливают ее на плечи. Темпе​ратура воды должна быть вначале около 30°С, а затем по мере привыкания ее доводят до 16°С  и ниже. Продолжи​тельность процедуры 3—4 мин. После обливания произво​дится энергичное растирание тела махровым полотенцем до покраснения кожи и появления ощущения тепла.

Душ. В течение первых 2—3 недель температура воды должна быть 33—35°С, затем ее надо постепенно снижать до 25°С и ниже, в зависимости от индивидуальной подго​товленности. Прохладный душ хорошо освежает, вызывает чувство бодрости, повышает обмен веществ. Продолжи​тельность холодного душа от 30 с до 1—2 мин.

В оптимальном режиме закаливания нижний предел температуры для людей в возрасте от 16 до 39 лет составля​ет 12°С, от 40 до 60 лет — 20°С. В начальном и оптималь​ном режимах закаливания снижение температуры воды на 2 °С каждые 5 дней рекомендуется для первой возрастной группы, и на 1°С для второй.

Поздней осенью, зимой и ранней весной при всех видах закаливания для начинающих температура воды должна составлять 30°С, а температура воздуха в помещениях -20°С.

Купание. Является одним из наиболее эффективных способов заливания. Начинают купальный сезон, когда температура воды и воздуха достигает 18—20 °С. Прекраща​ют купание при температуры воздуха 14-15°С, воды 10—12 °С. Лучше купаться в утренние и вечерние часы. Продол​жительность купания вначале составляет 4—5 мин, в даль​нейшем она увеличивается до 15—20 мин и более.

В целях закаливания наряду с общими применяют и ме​стные процедуры. Наиболее распространены обмывание стоп и полоскание горла холодной водой.

Обмывание стоп проводится в течение всего года еже​дневно перед сном. Эту процедуру начинают с температуры воды 26—28°С и, постепенно снижая ее на 1—2°С, через неделю используют для процедуры воду с температурой 12—15 °С. После обмывания стопы тщательно растирают полотенцем до покраснения. Продолжительность ножных ванн от 1 мин (начальный этап) до 5—10 мин.

Полоскание горла рекомендуется проводить каждый день утром и вечером. Начальная температура воды 23—25°С, каж​дую неделю она снижается на 1—2°Си доводится до 5—10°С.

Для полноценного закаливания необходимо соблюдать следующие принципы:

1) систематичность;

2) постепенность и последовательность;

3) учет индивидуальных особенностей организма;

4)разнообразие средств и форм закаливающих процедур.  
БИЛЕТ  9.

           1.  Расскажите о физическом качестве «сила» и с помощью, каких упражнений ее можно развивать. 

          2. Требования безопасности перед началом и после окончания занятий по легкой атлетике.

Вопрос 1. Расскажите о физическом качестве «сила» и с помощью, каких упражнений ее можно развивать.

Сила — это способность человека преодолевать внеш​нее сопротивление или противостоять ему за счет мышеч​ных усилий (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 (А.П. Матвеев, 1998).

Для сравнения силы людей различного веса использу​ются термины «абсолютная сила» и «относительная сила».

Абсолютная сила — это максимальная сила, проявляе​мая человеком в каком-либо движении, независимо от массы его тела.

Относительная сила представляет собой отношение максимальной силы в каком-то движении к собственному несу человека. Определяется она делением абсолютной си​лы на собственный вес. С увеличением собственного веса абсолютная сила возрастает, а относительная сила умень​шается.

Например, 16-летний юноша А, вес тела которого 70 кг, присел со штангой весом 70 кг, а юноша Б, вес тела которо​го 50 кг, присел со штангой весом 60 кг. Из этого примера видно, что абсолютные показатели силы мышц ног выше у юноши А на 10 кг, а относительные — у юноши Б (у юно​ши А они равны 1, а у юноши Б 1,2).

Уровень абсолютной силы человека в большей степени обусловлен факторами среды (тренировка, самостоятель​ные занятия и др.). В то же время показатели относитель​ной силы в большей мере испытывают на себе влияние ге​нотипа.

Развитие силы — это процесс повышения максимально возможного напряжения мышц.

Самыми благоприятными периодами развития силы у мальчиков и юношей считается возраст от 13—14 до 17— 18 лет, а у девочек и девушек от 11—12 до 15—16 лет. Наиболее значительные темпы возрастания относительной силы раз​личных мышечных групп наблюдаются в младшем школь​ном возрасте, особенно у детей от 9 до 11 лет. Следует отме​тить, что именно в эти отрезки времени сила в наибольшей степени поддается целенаправленным воздействиям с по​мощью специальных силовых упражнений с отягощениями. По сравнению с другими физическими упражнениями они вызывают значительное напряжение мышц.

К специальным силовым упражнениям относятся:

1. Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д.

2.  Упражнения, отягощенные весом собственного тела:

— упражнения, в которых мышечное напряжение со​здается за счет веса собственного тела (подтягивание в ви​се, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре, в висе);

— упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов (например, специальные пояса манжеты);

— упражнения, в которых собственный вес уменьшает​ся за счет использования дополнительной опоры;

— ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет инерции свободно падающего тела (например, прыжки с возвышения 25—70 см и более с мгно​венным последующим выпрыгиванием вверх).

3. Упражнения с использованием тренажерных уст​ройств общего типа (например, силовая скамья, силовая станция, комплекс «Универсал» и др.).

4. Статические упражнения в изометрическом режиме:

— в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с использованием внешних предметов (различные упоры, удержания, поддержания, противодей​ствия и т.п.);

— в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без использования внешних предметов в само сопротивлении.

При развитии максимальной силы мышц применяют изометрические напряжения в 80—90 % от максимума продолжительностью 4—6 с и 100 % продолжительностью 1—2 с. Обычно в тренировке выполняется 3—4 упражнения по 5-6 повторений каждого, отдых между упражнениями 2 мин После выполнения изометрических упражнений необхо​димо выполнить упражнения на расслабление.

5. Упражнения в особых условиях внешней среды (бег и прыжки по рыхлому песку, бег и прыжки в гору, бег про​тив ветра и т.д.).

6. Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и т.п.).

7. Упражнения с противодействием партнера.

По степени избирательности воздействия на мышеч​ные группы силовые упражнения подразделяются на локальные (с усиленным функционированием примерно1/3 мышц двигательного аппарата), региональные (с пре​имущественным воздействием примерно на 2/3  мышечных групп) и тотальные или общего воздействия (с одновре​менным или последовательным активным функциониро​ванием всей скелетной мускулатуры).

Частота занятий силового направления должна быть не более трех раз в неделю. 

Вопрос 2. Требования безопасности перед началом и после окончания занятий по легкой атлетике.

Перед тем, как приступить к занятиям по легкой атлети​ке, необходимо:

1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с не​скользкой подошвой.

2. Тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме — ме​сте приземления, проверить, нет ли в песке посторонних предметов.

3. Протереть насухо спортивные снаряды для метания (диск, ядро, гранату и т.п.).

4. Провести разминку.

После окончания занятий необходимо:

1. Убрать в отведенное для хранения место спортивный инвентарь.

2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь.

3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

БИЛЕТ  10.

1. Расскажите о физическом качестве «быстрота» и с помощью, каких упражнений ее можно развивать. 

       2.Расскажите, когда впервые российские спортсмены приняли участие в Олимпийских играх, по каким видам спорта и каких успехов они добились. 

Вопрос 1. Расскажите о физическом качестве «быстрота» и с помощью, каких упражнений ее можно развивать.

Под быстротой понимают свойства человека, обеспечи​вающие ему возможность совершать движения (двигатель​ные действия) за минимально короткое время. Быстрота проявляется в скорости двигательной реакции (например, реакция на команду «Марш!» в беге на 30 м с низкого стар​та) и скорости перемещения тела или его звеньев в прост​ранстве (например, бег на дистанции 30, 60 м).

Существует два вида двигательной реакции: простая и сложная.

Простая двигательная реакция представляет собой ответ заранее известным движением на заранее известный сиг​нал (зрительный, слуховой, тактильный), например старт в беге на выстрел или команду. Для воспитания простой двигательной реакции необходимо заставить мышцы как можно быстрее начать движение после сигнала.

     Сложная двигательная реакция делится на два вида:

— реакция на движущийся объект (например, на полет мяча);

— реакция с выбором, связанная с необходимостью вы​бора из нескольких возможных вариантов одного наиболее подходящего действия.

Сложные двигательные реакции встречаются в видах спорта, характеризующихся постоянной и внезапной сме​ной ситуации действий (спортивные игры, единоборства, горнолыжный спорт и т.д.).

Развитие быстроты — это процесс повышения макси​мально возможной скорости сокращения мышц.

Наиболее благоприятным периодом для развития быстроты, как у мальчиков, так и у девочек является возраст от 7 до 11 лет. Несколько в меньшем темпе рост различных показателей быстроты продолжается с 11 до 14—15 лет. К этому возрасту фактически наступает стабилизация ре​зультатов в показателях быстроты простой реакции и мак​симальной частоты движений. Быстрота по сравнению с другими физическими качест​вами является самым трудно тренируемым качеством чело​века.

Для развития быстроты применяются упражнения, вы​полняемые с предельной либо близкой к предельной скоро​стью (т.е. специальные, скоростные упражнения), а именно:

1. Упражнения, направленно воздействующие: а) на бы​строту двигательной реакции (например, старт в беге на ко​роткие дистанции из различных исходных положений по внезапно возникающему звуковому сигналу, изменение движения или остановка по сигналу); б) на скорость выпол​нения отдельных движений (например, заключительное движение рукой в метании малого мяча); в) на улучшение частоты движений (например, бег под горку); г) на улучше​ние стартовой скорости (например, бег на 10—15 м, старто​вые рывки во время медленного бега); д) на скоростную вы​носливость (например, бег на 120—150 м).

2. Упражнения комплексного (разностороннего) воз​действия (например, спортивные и подвижные игры, эста​феты).

3. Скоростно-силовые упражнения, т.е. упражнения, вы​полняемые в высоком темпе с небольшим отягощением (на​пример, движения руками с гантелями, как во время бега).

При выполнении скоростных упражнений  необходимо соблюдение следующих правил: во-первых, по продолжи​тельности они должны быть кратковременными (опти​мальная продолжительность выполнения упражнения 8— 10 с, допустимая не более 20—22 с); во-вторых, скорость не должна превышать предельную; в 

третьих, интервалы отдыха между повторениями упражнения должны быть полными, т.е. такой продолжительности, чтобы занимаю​щийся мог повторить очередную попытку без снижения скорости. 

Вопрос 2. Расскажите, когда впервые российские спортсмены приняли участие в Олимпийских играх, по каким видам спорта и каких успехов они добились.

   Впервые российские спортсмены (в составе СССР) приняли участие в XV Олимпийских играх в 1952 г. в Хельсинки (Финляндии). Этому предшествовало создание в 1951 г. Олимпийского комитета СССР, который в том же году был принят в Международный олимпийский комитет (МОК).

На играх в Хельсинки команда СССР выступала по всей олимпийской программе, за исключением хоккея на траве, и добилась большого успеха, завоевав 71 медаль (22 золотых, 30 серебряных и 19 бронзовых), и поделила в неофициальном зачёте со спортсменами США 1—2 –е место. Это был огромный успех, которого в мире никто не ожидал.  Первой олимпийской чемпионкой в истории советского спорта стала метательница диска  23-летняя Нина Ромашкова (Пономарева). Четыре золотых медали среди гимнастов завоевал Виктор Чукарин.

По итогам соревнований  олимпийцы СССР установили 2 мировых и 6  олимпийских рекордов.

В 1956 г. состоялся дебют российских спортсменов ( в составе СССР ) на VII зимних Олимпийских играх (Кортина д Ампецио, Италия). Этот дебют оказался еще более впечатляющим. Участвуя в семи видах соревнований из восьми (кроме бобслея), наши олимпийцы опередили всех соперников по набранному количеству очков в неофициальном командном зачете и по общему количеству завоеванных медалей – 16, из них 7 золотых, 3 серебряных и 6 бронзовых медалей. Первой Олимпийской чемпионкой среди российских спортсменов стала Любовь Козырева (Баранова) в гонке на 10 км. Конькобежец Евгений Гришин завоевал 2 золотые медали.

БИЛЕТ  11.

1. Расскажите о физическом качестве «гибкость» и с помощью, каких упражнений ее можно развивать. 

         2.Расскажите о первых (в дореволюционной России) олимпийцах и их спортивных достижениях. 

Вопрос 1. Расскажите о физическом качестве «гибкость» и с помощью, каких упражнений ее можно развивать.

Под гибкостью понимают анатомо-морфологические свойства двигательного аппарата человека, позволяющие ему совершать движения с большой амплитудой.

Гибкость определяют следующие факторы:

1. Анатомическое строение и форма суставов и сочленя​ющихся поверхностей. Более глубокая суставная впадина ограничивает размах подвижности в данном сочленении. В связи с этим гибкость в значительной мере зависит от врожденных, наследственных особенностей, имеющих большие индивидуальные различия.

2. Эластичность мышечно-связочного аппарата, окру​жающего суставы. Эластичные свойства в определенной степени зависят от общего состояния центральной нерв​ной системы. В частности, эмоциональность повышает эластичность, депрессия и пассивность, наоборот, снижа​ют эластичность связок и мышц. Аналогичным образом на мышечно-связочный аппарат действует температура. Ох​лажденные связки и мышцы теряют эластичность. Поэто​му заниматься упражнениями на гибкость можно только предварительно хорошо размявшись и разогревшись.

3. Силовая способность мышечной системы, в частнос​ти, сила мышц, производящих движение (синергисты), и степень расслабленности мышц-антагонистов. Излиш​нее напряжение мышц-антагонистов ограничивает размах движения. Поэтому совершенствование межмышечной координации в процессе занятий будет способствовать уве​личению гибкости.

В целом же значительная мышечная масса ограничива​ет проявление высокой гибкости. Отсюда занятия силовы​ми упражнениями целесообразно сочетать с выполнением упражнений на гибкость. В выигрыше при этом оказыва​ются оба физических качества: мышцы не закрепощаются, | и гибкость не уменьшается.

4. Возраст и пол человека. Естественным путем гиб​кость увеличивается в среднем до 10—12 лет, затем стабили​зируется и с 25—30 лет начинает постепенно снижаться. С 60-летнего возраста происходит ее заметное снижение. Оптимальным возрастом совершенствования гибкости яв​ляется период с 8 до 14 лет. С помощью систематических занятий ее можно увеличить на 30—40 %.

У женщин гибкость больше, чем у мужчин, примерно на 20-30 %.

5. Суточная периодика. Утром после сна гибкость ми​нимальна, днем она увеличивается и к вечеру вследствие общего утомления — снижается. Однако это не оказывает серьезного влияния на время занятий упражнениями в рас​тягивании. Их можно включать не только в основные днев​ные или вечерние занятия, но и в утреннюю гимнастику.

По признаку режима работы мышц различают динами​ческую и статическую гибкость. Динамическая гибкость проявляется в упражнениях динамического характера типа сгибаний-разгибаний.

Статическая гибкость имеет место в статических упраж​нениях (позах). Например, удержание ноги в положении «ласточки» или фиксация шпагата в гимнастике.

По признаку преимущественного проявления движу​щих сил выделяют активную и пассивную гибкость.

Активная гибкость проявляется за счет собственных мы​шечных усилий человека (наклон вперед, назад, мах ногой и др.)

Пассивная гибкость реализуется в результате взаимодей​ствия мышечных усилий и внешних сил. Например, парт​нер помогает своему товарищу отвести руки до упора назад. Поэтому пассивная гибкость всегда больше активной. Раз​ница в этих формах гибкости является потенциальным резервом для развития активной гибкости. В результате прироста активной гибкости существующая разница уменьшается.

Основным средством развития гибкости являются упражнения, которые можно выполнять с максимальной

амплитудой. Их иначе называют упражнениями  на  растягивание. В практике широкое применение нашли три группы таких упражнений:

— динамические упражнения без отягощения (напри​мер, наклон туловища вперед, маховые движения ногой);

— динамические упражнения с отягощениями (напри​мер, наклон вперед с удержанием штанги на плечах);

— статические упражнения.

Упражнения с отягощениями позволяют выполнять движения с большей амплитудой, по сравнению с упраж​нениями без отягощения.

Статические упражнения также могут выполняться без отягощении и с отягощениями. Например, стоя на левой, поднять правую ногу вверх и зафиксировать в крайнем по​ложении. Это будет упражнение без отягощения. Зафикси​рованный «сед в шпагате» — это упражнение с отягощени​ем, так как отягощением здесь будет вес собственного тела.

В основе методики развития гибкости лежит много​кратное систематическое повторение разнообразных уп​ражнений на растягивание.

Критерием достаточности повторений в занятии явля​ется появление очень легкой боли в тех мышцах и связках,. которые подвергаются растягиванию.

Приступать к упражнениям на гибкость можно только после хорошего предварительного разогревания тела, до​стигаемого выполнением обще развивающих упражнений (разминка).

Упражнения на гибкость в одном занятии рекомендуют выполнять в такой последовательности: вначале упражне​ния для суставов верхних конечностей, затем — для тулови​ща и нижних конечностей. При серийном выполнении этих упражнений в промежутках отдыха и после занятия выполняют упражнения на расслабление.

Повторения растягивающих упражнений целесообраз​но проводить сериями, с небольшими интервалами отдыха. Амплитуда должна постепенно возрастать и в рамках одной серии, и во всех последующих.

Если на следующий день после занятия на гибкость повысились болевые ощущения, то это признак слишком боль​шой нагрузки. Возобновить занятия можно после исчезновения мышечных болей.

Для развития гибкости лучшие результаты достигаются при ежедневных занятиях. Трехразовые занятия позволяют поддерживать уже достигнутый уровень подвижности в сус​тавах.

Вопрос 2. Расскажите о первых (в дореволюционной России) российских олимпийцах и их спортивных достижениях.

Спортсмены  России впервые приняли участие вIVОлимпийских играх, которые прошли в 1908 г. в Лондоне и зимние Игры, и на Играх проводились соревнования не только по летним видам спорта, но и по двум зимним: фигурному катанию на коньках и хоккею (в закрытых катках на искусственном льду). Из пяти участников троим, удалось завоевать медали. Николай Панин – Коломенкин завоевал золотую медаль в фигурном катании на коньках. Две серебряные медали получили борцы классического стиля: Николай Орлов (легкий вес) и Александр Петров (тяжелый вес).

На V Олимпийские игры 1912 г. в Стокгольм (Швеция) Россия направила команду из 178 спортсменов, которые выступали почти во всех видах программы, но подготовлены были слабо. Серебряные медали завоевали Мартин Клейн в борьбе, команда стрелков из дуэльного пистолета; бронзовые медали - стрелок Г. Блау и яхтсмен А.Вышнеградский. В неофициальном командном подсчете команда России поделила с Австрией 15-16-е место. Всего на играх выступало 18 команд. 

БИЛЕТ  12.
1. Расскажите о физическом качестве «выносливость» и с помощью каких упражнений ее можно развивать. 

          2.Расскажите об истории возрождения Олимпийских игр, роли Пьера де Кубертена в развитии современного Олимпийского движения (раскройте основные положения Олимпийской хартии).

Вопрос 1. Расскажите о физическом качестве «выносливость» и с помощью каких упражнений ее можно развивать.

Выносливость — это способность противостоять физи​ческому утомлению в процессе мышечной деятельности, например, длительно бежать без снижения скорости бега.

Мерилом выносливости является время, в течение ко​торого осуществляется мышечная деятельность определен​ного характера и интенсивности.

Выносливость в значительной мере определяет здоровье человека, его общую физическую работоспособность.

Развитие выносливости — это процесс повышения уровня работоспособности мышц, т.е. возможности максималь​но длительно напрягаться в статическом и сокращаться и динамическом режимах работы. Развитие выносливости происходит от дошкольного возраста до 30 лет, наиболее интенсивный прирост наблю​дается с 14 до 20 лет.

Средствами развития выносливости являются упражне​ния, вызывающие максимальную производительность сер​дечно-сосудистой и дыхательной систем.

Для развития выносливости применяются самые раз​нообразные физические упражнения, которые можно вы​полнять относительно продолжительное время, например бег в равномерном темпе в течение 15—20 мин, бег по пе​ресеченной местности (кросс), передвижение на лыжах, бег на коньках, езда на велосипеде, плавание, игры и иг​ровые упражнения и др. 

  Вопрос 2. Расскажите об истории возрождения Олимпийских игр, роли Пьера де Кубертена в развитии современного движения (раскройте основные положения Олимпийской хартии).

 Современные Олимпийские игры берут своё начало с 1896 г. К тому времени установились определенные спортивные связи между европейскими государствами, были созданы международные федерации по видам спорта, стали проводиться соревнования с участием атлетов из разных стран.

Выдающуюся роль в возрождении Олимпийских игр сыграл французский общественный деятель, просветитель и педагог барон Пьер де Кубертен (1863-1937 гг.). В парадном зале Парижского университета25 ноября 1892 г. Пьер де Кубертен прочитал публичную лекцию «Олимпийский ренессанс». Именно тогда он произнес свою знаменитую фразу: «Нужно сделать спорт интернациональным, нужно возродить Олимпийские игры!». Ему было тогда всего 29 лет.

По инициативе Пьера де Кубертена 23 июня 1894 г. в Париже состоялся Учредительный конгресс сторонников олимпизма. На нем было принято решение о проведении Олимпийских игр, создание Международного Олимпийского комитета (МОК) и принятие Олимпийской хартии (сборника уставных документов по вопросам олимпийского движения). Чтобы связать две цивилизации, эллинскую и нынешнюю, местом проведения Игр I Олимпиады современности были выбраны Афины – столица Греции.

В 1894 г. Пьер де Кубертен был избран генеральным секретарем МОК, а с 1896 по 1925 г. (кроме 1916-1918 гг.) являлся его президентом. Он непосредственно участвовал в подготовке и проведении Олимпийских игр 1896-1924гг. Кроме того, Кубертен – автор олимпийских ритуалов, эмблемы, текста клятвы участников Олимпийских игр. 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 почётным президентом МОК. В 1937 г. Кубертен умер и был захоронен в Лозанне, но сердце свое он завещал похоронить в Олимпии. 

Олимпийская хартия – это документ, в котором сформулированы цели и задачи современного олимпийского движения, принципы олимпизма, регламентированы условия участия в олимпийских играх и правила их проведения. Основы хартии разработаны Пьером де Кубертеном и утверждены Международным спортивным конгрессом в 1894 г. в Париже. На этом же конгрессе были возрождены олимпийские игры современности.

Хартия – это своего рода конституция олимпийского движения, свод его основных законов, по которым живет весь громадный мир современного олимпийского спорта.

Современная Хартия состоит из нескольких разделов. Первый посвящен основным принципам олимпийского движения. Хартия, подчеркивает, что проведение Игр представляется городу, а не стране. Ответственность за проведение Олимпиад несет Национальный олимпийский комитет той страны, где расположен город – столица Игр. 

Современные игры – это немалые доходы. В Хартии сказано: заработанные деньги должны идти только на развитие олимпийского движения, на развитие спорта,  т.е., иными словами, только на благо людей!

В Хартии рассказывается об олимпийских символах, эмблемах, флаге, олимпийском огне.

Во втором разделе Хартии говорится о МОК, как он формируется и какие имеет права.

Третий раздел рассказывает о спортивных международных федерациях: об их работе, об их связях с МОК.

Четвертый раздел посвящен спортивным национальным комитетам.

Пятый раздел – о самих Олимпийских играх,: какие спортсмены могут быть допущены к Играм, какие требования к ним предъявляются.

Олимпийская хартия провозглашает следующие основополагающие принципы современного олимпийского движения: олимпизм представляет собой жизненную философию, возвышающую и объединяющую в сбалансированное целое достоинства тела, воли и разума; олимпизм, соединяющий спорт с культурой и образованием, стремится к созданию образа жизни, основанного на радости от усилия, на воспитательной ценности хорошего примера и на уважении к всеобщим основным этическим принципам.

Целью олимпизма является повсеместное становление спорта на службу гармоничному развитию человека, что станет способствовать созданию мирного общества, заботящегося о сохранении человеческого достоинства. 

БИЛЕТ  13.

1. Что понимается под тестированием физической подготовленности и с помощью, каких тестов можно определить развитие силы, быстроты и выносливости? 

2. Что говорят мифы и легенды об истории возникновения первых Олимпийских игр? 
Вопрос 1. Что понимается под тестированием физической подготовленности и с помощью, каких тестов можно определить развитие силы, быстроты и выносливости?

Teem — это измерение или испытание, проводимое для определения способностей или состояния человека. В фи​зическом воспитании такими испытаниями являются физические упражнения (двигательные задания), с помо​щью которых оценивают развитие физических качеств человека.

Тестирование — это процесс непосредственного выпол​нения тестов.

Полученное в ходе измерений числовое значение (например, выраженное в секундах, сантиметрах, метрах) яв​ляется результатом тестирования (теста). Например, прыжок в длину с места — это тест; процедура проведения прыжков в длину и измерение результатов 
 тестирование; длина прыжка — результат теста.

Сроки тестирования согласуются со школьной программой по физической культуре, которая предусматривает обязательное двухразовое тестирование физической подготовленности учащихся. Первое целесообразно прово​дить во вторую-третью неделю сентября (после того как учебный процесс войдет в нормальное русло), а второе — за две недели до окончания учебного года.

На основе результатов тестирования можно:

сравнивать физическую подготовку отдельных уча​щихся;

проводить спортивный отбор для занятий тем или иным видом спорта, для участия в соревнованиях;

осуществлять в значительной степени объективный контроль за обучением (тренировкой) школьников и юных спортсменов;

- выявлять преимущества и недостатки применяемых средств (физических упражнений), методов обучения и форм организации занятий.

В  табл. 2 приведены тесты, с помощью которых можно определить развитие силы, быстроты и выносливости.

При проведении тестирования необходимо соблюдать следующие требования:

	Физические качества
	Тесты

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания), подтягивание на гимнастической пере​кладине, подъем переворотом на высокой перекладине, лазание по канату с помощью одних 1 рук (ноги опущены), жим штанги лежа (на ска​мейке), приседание со штангой на плечах и др., 

	Быстрота
	Бег на 20 и 30 м с хода, бег на 30, 50, 60, 100 м (на скорость преодоления дистанции) с низкого и высокого старта, теппинг-тест (опреде​ление максимальной частоты движений кисти руки) и др.

	Выносливость
	Бег на 600, 800, 1000 м (дети 7-10 лет), 2000 м (! 1—14 лет), 3000 м (15—18 лет), легкоатлетиче​ский кросс на 2 км (девушки) и 3 км (юноши), бег на лыжах на 3 км, 12-минутный беговой тест Купера, 6-минутный бег, удержание в висе на согнутых руках (силовая выносливость) и др.


1) тест (контрольное упражнение) должен соответствовать анатомо-физиологическим, половым, возрастным и функциональным возможностям занимающихся;

2) необходимо использовать простые по биомеханичес​кой структуре (координационной сложности) тесты;

3) перед выполнением тестов у занимающихся должна создаваться хорошая мотивационная установка (т.е. установка на достижение максимального результата);

4) выполнение тестов надо проводить, когда организм не утомлен;

5) для комплексной оценки физической подготовлен​ности занимающихся необходимо проводить несколько гестов различной направленности (например на силу, быстроту, выносливость и т.д.);

Тесты, с помощью которых можно определить развитие физических качеств занимающихся.

       6) тестирование необходимо проводить, соблюдая стан​дартность условий: температура воздуха, одинаковая (стандартная) разминка, исходные положения звеньев тела, по​рядок и методика измерений результатов, количество попыток и т.д. 

Вопрос 2. Что говорят мифы и легенды об истории возникновения первых Олимпийских игр.

На протяжении более тысячелетия на земле Древней Греции близ селения Олимпия, расположенного на острове Пелопоннес, проводились состязания греческих атлетов, вошедшие в историю под названием Олимпийские игры.

Древние греки создали множество прекрасных легенд, рассказывающих о том, как появились Олимпийские игры. По одной из них Игры основал Геракл после шестого подвига-очищения скотного двора Авгия, царя Элиды.

Геракл предложил Авгию очистить в один день весь его громадный скотный двор, если он согласится отдать ему десятую часть своих стад. Авгий согласился.

Геракл в срок справился с заданием. Он изменил русло двух рядом протекавших рек, направив их течение через конюшни. Вода быстро унесла весь навоз. Пришел Геракл к Авгию требовать награды, но царь отказался выполнить свое обещание. Геракл вернулся ни с чем. Страшно отомстил Геракл царю Элиды. Через несколько лет Геракл вторгся с большим войском в Элиду, победил в кровопролитной битве Авгия и убил его смертоносной стрелой. После победы собрал Геракл войско и всю богатую добычу, принес жертвы олимпийским богам и учредил Олимпийские игры, посвятив их Зевсу Олимпийскому. Игры проводились с тех пор каждые четыре года на священной равнине, обсаженной самим Гераклом оливами.

 Одна из более поздних легенд гласит, что спустя многие сотни лет правитель греческого государства Элида царь Ифит обратился к дельфийскому оракулу (предсказателю, чьи советы считались абсолютно верными) с вопросами, как укрепить дружеские связи и прекратить войны между греческими городами. Оракул посоветовал Ифиту основать Игры..., угодные богам, как это сделал в свое время Геракл. Данный совет оракула был принят Ифитом, и он вместе с царем соседней Спарты Ликургом предложил народам Греции провести атлетические Игры в Олимпии (отсюда и название – Олимпийские). Враждовавшие между собой греческие города приняли это предложение, заключили в 884 г. до н. э. соглашение и подписали договор о регулярном проведении в Олимпии (Элида) каждые четыре года общегреческих спортивных праздников дружбы. Этот договор был вынесен на большом металлическом диске, и его текст дошел до нашего времени. Согласно договору на время подготовки и проведения Олимпийских игр, которое определялось в три месяца, объявлялось священное перемирие. В случае нарушения священного перемири - нарушители объявлялись богоотступниками, подвергались крупным денежным штрафам и не допускались к участию в Олимпийских играх.

Сведений о первых Олимпийских играх не сохранилось. Наиболее ранние достоверные данные относятся к 776г. до н. э., когда была введена нумерация Олимпиад. Проводились игры в городке Олимпия на берегу реки Алфей, где были стадион вместимостью до 50 тысяч зрителей, оборудованная территория для состязаний размером примерно 215 х 30 м, ипподром размером 730х 336 м. Там были места для тренировок и проживания спортсменов. По условиям допуска к играм их участники должны были тренироваться 10 месяцев вне Олимпии и 1-2 месяца в Олимпии,  под наблюдением жрецов храма Зевса Олимпийского, которому и были посвящены игры. К играм допускались только свободные греки. Рабы, женщины и иностранцы к играм не допускались.

На первых Играх состязались только в беге на один стадий (стадиодромос). От этого слова произошло и название стадион. По преданию, Геракл сам определил длину дорожки в 600 своих ступней (192,27м). Затем программа соревнований постепенно расширилась, в нее добавили бег на 2 стадия-384,54 м и бег на выдержку-24 стадия, борьбу, пятиборье, состоящее из бега на 1 стадий, прыжков в длину, метания копья, метания диска, борьбы. Кроме того , в программу Игр включили кулачный бой, состязание колесниц, панкратион, самый трудный и жестокий вид соревнований, который соединял борьбу кулачный бой, бег в вооружении, бег трубачей и герольдов.

Атлеты выступали на играх как посланцы определенных государств, и победа в состязании любого из них воспринималась как успех государства или города, который он представлял. Победителей Олимпийских игр воспевали поэты, их имена высекались на колоннах, установленных на берегу реки Алфей. Поэтому нам и стали  известны победители древних Олимпийских игр. Среди них всемирно известный математик Пифагор (кулачный бой). Олимпийские игры проводились непрерывно 1169 лет. В 394 г. уже нашей эры император Феодосий I упразднил олимпийские соревнования как несовместимые с христианством. Многие сооружения в Олимпии были разрушены.

БИЛЕТ  14.

1. Что понимается под двигательным опытом человека, его значение для освоения новых двигательных действий? 

         2.Требования безопасности при проведении экскурсий.

Вопрос 1. Что понимается под двигательным опытом человека, его значение для освоения новых двигательных действий.

Под двигательным опытом понимают объем освоен​ных человеком двигательных действий и способов их ис​пользования. Чем большим количеством этих действий и способов владеет человек, тем разностороннее его двигательный опыт. Например, мастера спорта по гимнастике значительно точнее воспринимают характеристики движе​ний, чем гимнасты III разряда. Мастера спорта даже в нетренированном состоянии точнее оценивают длительность и амплитуду движений, чем спортсмены III разряда, нахо​дящиеся в состоянии спортивной формы. Футболисты разрядники имеют более развитое периферическое зрение, чем представители других видов спорта.

Двигательный опыт способствует более правильному выполнению различных физических упражнений, эконо​мичности движений и действий. Так например, штангист никогда не станет «тянуть» вес путем разгибания спины, что часто наблюдается в быту, так как при этом создается колоссальная нагрузка на межпозвоночные диски. Правильный подъем веса всегда начинается с активного разги​бания ног путем напряжения крупной передней группы мышц бедра.

Другой пример. При прохождении лыжной дистанции дети младшего школьного возраста в основном используют попеременный двухшажный ход, в то время как старше​классники, обладая большим двигательным опытом, при​меняют различные способы передвижения с учетом релье​фа местности.

Большое значение играет двигательный опыт при освоении новых двигательных действий. Чем разнооб​разнее и богаче двигательный опыт, тем легче и быстрее осваиваются новые движения и действия. Так например, учащийся, владеющий техникой переката на спине , группировке, быстрее освоит кувырок вперед и кувырок назад.

В процессе обучения важно не только освоить двига​тельное действие, но и научиться его использовать раз​ными способами, в различных условиях, при решении раз​нообразных двигательных задач. Например, ведение бас​кетбольного мяча правой и левой рукой, отталкивание к прыжках в длину с разбега правой и левой ногой, метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель правой и левой рукой, бег по часовой и против часовой стрел​ки и т.д.
Вопрос 2. Требования безопасности при проведении экскурсий.

При проведении экскурсий необходимо:

1. Соблюдать дисциплину, выполнять все указания ру​ководителя и его заместителя, не изменять самостоятельно установленный маршрут движения, не покидать место рас​положения группы без разрешения руководителя.

2. Общая продолжительность экскурсии не должна пре​вышать: для учащихся 1-2 классов — 1 день, 3-4 классов — 3 дня, 5-6 классов — 18 дней, 7-9 классов — 24 дня, 10-11 классов — 30 дней.

3. Во время привалов во избежание ожогов и лесных по​жаров не разводить костры.

4. Не пробовать на вкус какие-либо растения, плоды и грибы.

5. Не трогать руками ядовитых и опасных животных, пресмыкающихся, растений и грибов, а также колючих растений и кустарников.

6. При передвижении не снимать обувь и не ходить бо​сиком.

7. Во избежание заражения желудочно-кишечными заболеваниями не пить воду из открытых непроверен​ных водоемов, использовать для этого питьевую воду из фляжки, которую необходимо брать с собой, или кипяче​ную воду.

8. Соблюдать правила личной гигиены, своевременно информировать руководителя экскурсии об ухудшении со​стояния здоровья или травмах.

9. Уважать местные традиции и обычаи, бережно отно​ситься к природе, памятникам истории и культуры, к личному и групповому имуществу. 
БИЛЕТ  15.
1. Расскажите об основных правилах самостоятельного освоения двигательных действий («от простого к сложному», « от известного к неизвестному», «от освоенного к неосвоенному»).

2. Общие требования безопасности при проведении туристических походов.

Вопрос 1. Расскажите об основных правилах самостоятельного освоения двигательных действий («от простого к сложному», «от известного к неизвестному», «от освоенного к неосвоенному»).

Двигательное действие — это движение (перемещение тела и его звеньев), выполняемое с определенной целью. Самостоятельное правильное и быстрое освоение новых двигательных действий строится на основе следующих ме​тодических правил, известных из общей педагогики: «от простого к сложному», «от известного к неизвестному», «от освоенного к неосвоенному».

Правило «от простого к сложному». Осваивать новые двигательные действия во многих случаях легче поэлемент​но (от частей к целому) или в порядке перехода от струк​турно менее сложных к более сложным. Например, сразу правильно освоить прыжок через гимнастического козла очень трудно. Поэтому сначала учатся правильно запрыгивать на гимнастический мостик и отталкиваться от него;

затем запрыгивать на гимнастического козла и спрыгивать с него и лишь после этого обучаются прыжку в полной ко​ординации (в полном исполнении).

Понятия «простое» и «сложное» относительны и опре​деляются:

1) двигательным опытом ученика (то, что уже освоено, становится простым);

2) разработанностью методики обучения (например, хорошая система подводящих упражнений упрощает осво​ение двигательного действия).

Правило «от известного к неизвестному». Новые двига​тельные действия могут формироваться только при нали​чии достаточных ощущений, представлений, знаний, на​копленных прошлым опытом. Если впервые осваиваемое двигательное действие имеет элементы структурного сход​ства с ранее освоенным, то обучение протекает быстрее. Например, лазание по канату в два приема осваивается очень быстро, если учащийся владеет способом в три при​ема. Другой пример. При освоении бросков мяча в баскетболе сначала занимающиеся учатся бросать мяч в кольцо определенным способом и с определенного расстояния,  на месте. Потом учатся выполнять этот бросок в прыжке, после ведения мяча, с разного расстояния. Затем только  применяют непосредственно во время игры, когда условия постоянно изменяются и вместе с ними изменяются возможности точно осуществить бросок мяча в кольцо.

Правило «от освоенного к неосвоенному». Новое двигательное действие лучше изучать, если оно основывается на ранее хорошо освоенных движениях. Например, обучаться поворотам в движении сразу на гимнастическом бревне (ложно и опасно). Поэтому сначала их разучивают на полу, затем выполняют на гимнастической скамейке, далее на широком гимнастическом бревне и лишь после этого переходят на стандартное высокое гимнастическое бревно. Дру​гой пример. Если обучению метанию гранаты будет пред​шествовать освоение техники метания малого мяча, то процесс формирования первого двигательного действия (метание гранаты) значительно облегчится.

Физиологическое обоснование этому правилу находят к учении известного советского физиолога И.П. Павлова (I K49—1936 гг.) об условных рефлексах, объясняя формирование новых двигательных действий (умений и навыков) включением в них ранее сформированных двигательных стереотипов.

В целостном процессе обучения двигательным действи​ям все методические правила оказываются взаимосвязан​ными: выполнение (или невыполнение) одного правила может содействовать (или тормозить) выполнению другого.

Вопрос 2. Общие требования безопасности при проведении туристских походов.

При проведении туристских походов общие требования безопасности таковы'

1. К туристским походам допускаются учащиеся с 1-го класса, прошедшие инструктаж по охране труда, медицин​ский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоя​нию здоровья

2. При проведении туристских походов следует соблю​дать правила поведения, установленные режимы передви​жения и отдыха

3. В туристском походе возможно возникновение следу​ющих опасных факторов:

— потертости ног при неправильном подборе обуви,

— травмирование ног при передвижении без обуви, а также без брюк или чулок,

— укусы ядовитыми животными, пресмыкающимися и насекомыми,

— отравление ядовитыми растениями, плодами и гри​бами,

— заражение желудочно-кишечными болезнями при употреблении воды из непроверенных открытых водоемов

— участники похода могут самовольно изменить уста​новленный маршрут движения или покинуть место распо​ложения группы

Необходимо предусмотреть соответствующие меры пре​досторожности и уметь справиться с экстренной ситуацией.

4. При проведении туристских походов группу обучаю​щихся должны сопровождать двое взрослых.

5. Для оказания первой медицинской помощи при трав​мах обязательно иметь медицинскую аптечку с набором не​обходимых медикаментов и перевязочных средств.

6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить об этом руководителю туристского похода

7. Обучающиеся должны соблюдать установленный по​рядок проведения туристского похода и правила личной гигиены.

8. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нару​шение инструкции по охране труда, привлекаются к ответ​ственности, и со всеми обучающимися проводится внепла​новый инструктаж по охране труда. 
БИЛЕТ  16.

              1. Основные формы передвижения человека (ходьба, бег, прыжки), что в них общего и чем они различаются? 

2. Требования безопасности перед началом и во время занятий в тренажерном зале.
Вопрос 1. Основные формы передвижения человека (ходьба, бег, прыжки), что  в них общего и чем они различаются?
Основными способами передвижения человека являются ходьба, бег и прыжки.

Ходьба — это способ передвижения, в котором сохраня​ется постоянная опора о землю одной или двумя ногами. В среднем человек ежедневно делает 1900 шагов. В среднем за всю свою жизнь человек проходит 150 000 км, т.е. 3,5 ра​за обходит вокруг земного шара, ежегодно — 2 000 км, а ежедневно — 5—6 км.

В зависимости от скорости различают следующие раз​новидности обычной ходьбы:

— очень медленная, от 60 до 70 шагов в 1 мин (от 2,5 до 3 км/ч);

— медленная, от 70 до 90 шагов в 1 мин (3—4 км/ч);

— средняя, от 90 до 120 шагов в 1 мин (4—5,6 км/ч);


 быстрая, от 120 до 140 шагов в 1 мин (от 5,6 до 6,4 км/ч);

— очень быстрая, свыше 140 шагов в 1 мин (свыше 6,4 км/ч).

С увеличением скорости ходьбы увеличивается длина и частота шагов, а время двух опорного периода уменьшается.

Кроме обычной ходьбы существует и спортивная ходь​ба. Для спортивной ходьбы характерны:

1) высокая скорость передвижения — 15 км/ч и более;

2) высокая частота движений (темп) — до 210 шагов в 1 мин;

3) длина шага 110—120 см (при обычной ходьбе 60—80 см);

4) выпрямленная опорная нога в момент вертикали;

5) активные движения согнутых рук в направлении впе​ред-назад.

При спортивной ходьбе вовлекается в работу около 56 % мышц одновременно.

Бег — это способ ускоренного передвижения, в кото​ром чередуются одноопорные и полетные фазы, т.е. опора одной ногой о землю чередуется с фазой полета (с без опорной фазой).

Максимальная скорость бега может достигать 41 км/ч (у сильнейших бегунов мира на короткие дистанции).

Прыжки — это способ преодоления расстояния и пре​пятствий (вертикальных и горизонтальных) с помощью ак​центированной фазы полета.

В физической культуре и спорте прыжки — самостоя​тельное упражнение (например, прыжки в длину или в вы​соту с разбега, прыжки с шестом, акробатические и гимнастические прыжки, прыжки на лыжах с трамплина, прыжки в воду и др.) или элемент в упражнениях по какому-либо виду спорта (например, в фигурном катании на коньках).

В ходьбе и беге происходит постоянное повторение движений (цикличность), а в прыжках нет.

Цикл ходьбы состоит из периода одиночной опоры, когда с поверхностью соприкасается только одна нога, периода двойной опоры, когда вынесенная вперед нога не касается опоры, а находящаяся сзади другая нога еще не отделилась от опоры.

Цикл бега состоит их двух периодов: одиночной опоры, когда с поверхностью соприкасается только одна нога) и полета (когда одна и другая нога не соприкасаются опорой).

При ходьбе стопа в течение 0,6 с находится в контакте опорой, а при беге со скоростью 12 км/ч всего 0,25 с.

Основное отличие ходьбы от бега и прыжков заключается том, что в беге и прыжках есть фаза полета, а в ходьбе нем.

Между ходьбой, бегом и прыжками общее то, что их выполняют при вертикальном положении тела и при обязательном отталкивании ногами от опоры. Скорость передвижения и в ходьбе, и в беге прямо пропорциональна длине и частоте шагов.

Вопрос 2. Требования безопасности перед началом и во время занятий в тренажерном зале.

Перед началом занятий в тренажерном зале необхо​димо:

1. Тщательно проветрить тренажерный зал.

2. Надеть спортивную одежду и спортивную обувь с не​скользкой подошвой

3. Проверить исправность и надежность установки и крепления всех тренажеров

4. Провести целевой инструктаж обучающихся по безо​пасным приемам проведения занятий на тренажерах. Во время занятий в тренажерном зале необходимо:

1. Начинать выполнение упражнений на тренажерах и заканчивать их только по команде (сигналу) учителя (преподавателя, тренера).

2. Не выполнять упражнения на неисправных, непроч​но установленных и ненадежно закрепленных тренажерах

3. Соблюдать дисциплину, строго выполнять правила использования тренажеров, учитывая их конструктивные особенности.

4. Внимательно слушать и выполнять все команды (сиг​налы) учителя (преподавателя, тренера), самовольно не предпринимать никаких действий.

5. Соблюдать установленные режимы занятий и отдыха. 

БИЛЕТ  17.

1. Роль зрения и слуха при движениях и передвижениях человека.

2.Требования безопасности в аварийных ситуациях при проведении занятий по лыжной подготовке.
Вопрос 1. Роль зрения и слуха при движениях и передвижениях человека.

Зрение— восприятие организмом объектов внешнего мира посредством улавливания отражаемого или излучае​мого объектами света.

В физической культуре и спорте зрение помогает ори​ентироваться при выполнении физических упражнений, устранять допущенные ошибки при выполнении двига​тельных действий.

Бинокулярное или стереоскопическое зрение — это виде​ние двумя глазами, которое обеспечивает четкое объемное восприятие предмета и его местоположения в пространст​ве. Бинокулярное зрение позволяет оценивать в каждый момент взаимное перемещение объектов наблюдения, траекторию движения и представлять путь продолжения движения.

Эта сложнейшая функция органа зрения помогает футболисту определить по полету мяча место в пространстве куда нужно поместить ногу для остановки мяча или удара его с лета. Хоккеист ставит клюшку в точке, находящейся на траектории быстролетящей шайбы, и с точностью отражает шайбу. Нужно иметь в виду, что оценка траектории полета и ответные действия спортсмена осуществляются в доли секунды. Реакция игрока на пас, выбор вратарем правильной точки в воротах для принятия мяча или шайбы во многом зависит от остроты (качества) бинокулярной зрения спортсмена.

Слух — восприятие звуковых колебаний органами слуха. Благодаря органам слуха учащиеся на уроках физической культуры слышат команды, распоряжения и указания учителя, а спортсмены — замечания и методические указания тренера, а также замечания судей. При занятиях физической культурой и спортом важна: роль принадлежит зрительному и слуховому анализаторам.

Зрительный анализатор обеспечивает восприятие и анализ величины, формы и цвета предметов, их взаимное рас положение и расстояние между ними. Например, спортсмен, выполняя те или иные технические приемы (например, передачу мяча в волейболе, футболе, баскетболе и т.п.) регулирует свои движения и мышечные усилия с помощью глазомера, оценивая расстояние до игрока, которому буде передан мяч, скорость его передвижения.

Слуховой анализатор обеспечивает восприятие и анализ  звуковых раздражении, формирует слуховые ощущения. Например, в физической культуре и спорте для овладения ритмом движений, своевременностью приложения мышечных усилий применяют звуковые сигналы. Они помогают занимающемуся ориентироваться в пространстве, способствуют более правильному выполнению упражнения, помогают оценить собственные действия.

Понижение слуха у занимающихся физической культурой и спортом, сопровождающееся нарушением слуховой ориентации, ведет к тому, что их реакция на звуковой сигнал запаздывает, это может явиться причиной травмы.

В процессе регулярных занятий физическими упражне​ниями совершенствуются функции и согласованность вза​имодействия зрительного и слухового анализаторов.

Вопрос 2. Требования безопасности в аварийных ситуациях при проведении занятий по лыжной подготовке.

Во время занятий по лыжной подготовке могут возник​нуть различные аварийные ситуации, в этих случаях необ​ходимо:

1. При поломке или порче лыжного снаряжения и не​возможности починить его в пути сообщить об этом учите​лю (преподавателю, воспитателю) и с его разрешения дви​гаться к месту расположения образовательного учрежде​ния

2. При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об этом учителю (препо​давателю, воспитателю)

3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение и сообщить об этом ад​министрации образовательного учреждения. 

БИЛЕТ  18.

1. Для чего проводятся физкультурные минутки и физкультурные паузы и какие  упражнения в них включаются? 

2. Требования безопасности перед началом занятий и по окончании занятий по плаванию. 
Вопрос 1. Для чего проводятся физкультурные минутки и физкультурные паузы и какие упражнения в них включаются?

Физкультурные минутки и физкультурные паузы — это краткоковременные сеансы физических упражнений, вводи​мые в режиме дня преимущественно в качестве активного отдыха для поддержания работоспособности человека. Их задача — снятие утомления, повышение продуктивности умственной или физической работы, активизация двигательных функций при однообразных статических положениям тела, предупреждение нарушения осанки.

На общеобразовательных уроках в школе и при выполнении домашних заданий у учащихся проявляется три вида утомления: утомление зрения (наступает в основном в начале учебного дня); утомление мышц кисти при письме (растает к середине учебного дня); общее утомление мышц при длительной статической «сидячей» работе» (проявляется преимущественно в конце учебного дня).

Физкультурные минутки проводятся на общеобразовательных уроках (особенно в начальных классах) при появлении первых признаков утомления (нарушение внимания, снижения активности и т.п.) под руководством учителя или физорга. Время начала физкультминутки определяет учитель, проводящий урок. Комплексы физкультминуток состоят из 3—5 упражнений (потягивания, прогибания туловища, наклоны и полунаклоны, полупргиседания и приседания с различными движениями рук; повторяемых по 4—6 раз. Продолжительность выполнения комплекса упражнений 1-2 мин. Упражнения активизируют дыхание, кровообращение и обмен веществ в организме.

В старших классах проводятся физкультурные паузы (например во время занятий в учебно-производственных мастерских). Комплексы состоят из 5—7 физических упражнений и проводятся в течение 3—5 мин. 

Физкультурные минутки и физкультурные паузы проводятся и во время выполнения домашних заданий, после 30—35 мин. непрерывной работы со школьниками младшего возраста и через 40—45 мин работы со школьниками среднего и старшего возраста. 

Вопрос 2. Требования безопасности перед началом занятий и по окончанию занятий по  плаванию.

Перед началом занятий по плаванию необходимо:

1. Надеть купальный костюм (плавки), на голову обяза​тельно надеть плавательную шапочку.

2. Убедиться в том, что температура воды не ниже уста​новленной нормы.

3. Выдержать интервал между приемом пищи и купани​ем не менее 45—50 мин.

4. При купании в естественном водоеме оборудовать специально отведенное для этого место, подготовить спа​сательные средства (спасательные круги, веревки, шесты, спасательные лодки и т.д.).

5. Сделать разминку, выполнив несколько легких уп​ражнений.​​​​​​​​​​​​​​​​​​

По окончании занятий по плаванию необходимо:

1. Выйдя из воды, вытереться полотенцем насухо и сра​зу же одеться.

2. При низкой температуре воды после купания, чтобы согреться, проделать несколько легких гимнастических уп​ражнений.

4. Проверить по списку наличие всех обучающихся.
БИЛЕТ  19.

            1. Что понимается под «правильной осанкой», с помощью каких упражнений осуществляют ее формирование и профилактику нарушения? 

2. Требования безопасности во время занятий по плаванию.
Вопрос 1. Что понимается под «правильной осанкой», с помощью каких упражнений осуществляют ее формирование и профилактику нарушения?

Осанка — это привычное положение тела при стоянии, ходьбе, беге. Формируется в процессе роста, развития  и воспитания (в период от 5 до 18 лет).

Осанка считается правильной, если голова слегка приподнята, грудная клетка развернута, плечи находятся на од​ним уровне; голова и позвоночник, если смотреть сзади, составляют прямую вертикальную линию, а если смотреть сбоку, позвоночник имеет небольшие углубления в шейном и| поясничном отделах (лордозы) и небольшую выпуклость в грудном отделе (кифоз).

Для неправильной осанки характерны следующие признаки: выдвинутая за продольную ось тела голова (опущенная или запрокинутая голова); сведенные вперед, напря​ги то поднятые плечи или асимметричное положение тела , выпяченный живот, излишне увеличенный поясничный изгиб, отставленный назад таз; круглая спина и запавшая грудная клетка.

Правильная осанка во многом определяет здоровье человека. Она способствует рациональному использованию механических свойств опорно-двигательного аппарата и нормальному функционированию жизнеобеспечивающих систем, является одной из форм проявления нормального физического состояния и развития человека.

Нарушение осанки — это незначительные отклонения к положении позвоночника. При нарушении осанки мышечный аппарат начинает неправильно функционировать, мышцы  школьного возраста плохо переносят физические нагрузки, быстро устают и могут жаловаться на боли в спине.

Неправильная осанка способствует раннему появлению остеохондроза, неблагоприятному положению внутренних органов грудной и брюшной полости (со снижением их функции). У школьников с нарушением осанки, как правило, ослаблены опорно-двигательный аппарат и мышцы, неэластичные связки, снижены амортизационные способности нижних конечностей и, что особенно важно, позвоночника.

Для профилактики и исправления нарушений осанки используется целый комплекс физических упражнений для мышц туловища (спины, брюшного пресса), верхних и нижних конечностей, с предметами (гимнастическая палка, мяч обруч), висы на гимнастической стенке, упражнения лежа на наклонной плоскости и стоя на четвереньках, а также подвижные игры с мячом, ходьба на лыжах.

Первым упражнением в занятиях с детьми всегда должно быть упражнение на ощущение правильной осанки. Оно дает возможность принять позу, соответствующую правильной осанке, и запомнить ее. В качестве примера приведем несколько таких упражнений.

1. Встать спиной к стене так, чтобы ее касались затылок, лопатки, ягодицы и пятки. Напряжением мышц ощутить принятое положение и запомнить его. Отойти от стены и сохранить эту позу в течение 10—30 с.

2. Стоя у стены в положении правильной осанки, при сесть и встать.

3. Стоя у стены в положении правильной осанки, отводить, поднимать и сгибать ноги, не отрывая головы, спины и таза от стены.

Формированию осанки хорошо помогают упражнения с удержанием груза на голове (весом 150—200 г). Груз (на​пример книгу) кладут на голову (ближе ко лбу), что позволяет контролировать положение тела, так как при малейшем отклонении от правильного положения груз падает. Вот несколько упражнений.

1. В положении правильной осанки у стены положить на голову груз и пройти до противоположной стены и обратно, обойти стул, стол и т.д.

2. Удерживая груз на голове, медленно присесть и встать.

3. Стоя на одной ноге, подъем другой ноги вперед в сторону, назад.

4. Стоя на одной ноге, другую согнуть и подтянуть к животу.

5. Повороты кругом сначала медленно, а затем быстро.

Исправление дефектов осанки возможно только с помощью специальной (коррегирующей) гимнастики. При сутулости осанке необходимо выполнять упражнения, способствующие увеличению подвижности верхней части позвоночника, акцентируя внимание на его выпрямлении, укреплении мышц плечевого пояса, развитии их статической силы.

При лордотической (прогнутой) осанке рекомендуются "склоны вперед и сгибание тела в тазобедренных суставах. Для укрепления мышц брюшного пресса, упражнения на растягивание мышц задней поверхности туловища (последние способствуют уменьшению поясничного изгиба позвоночника).

При нарушениях осанки и сколиозе с целью разгрузки позвоночника, тренировки мышц спины и живота реко​мендуется плавать в течение 30—45 мин 3—4 раза в неделю. Лучше всего плавать на спине, выполняя гребки двумя руками одновременно, или брасом. 

Вопрос 2. Требования безопасности во время занятий по плаванию.

Во время занятий по плаванию необходимо:

1. Входить в воду только с разрешения учителя (препо​давателя, тренера, воспитателя), во время купания не сто​ять без движений.

2. Внимательно слушать и выполнять все коман​ды и сигналы учителя (преподавателя, тренера, воспи​тателя).

3. Не прыгать в воду головой вниз при недостаточной глубине воды, при необследованном дне водоема и при на​хождении вблизи других пловцов.

4. Не оставаться при нырянии долго под водой.

5. Не купаться более 30 мин, если же вода холодная, ку​паться можно не более 5—6 мин.

6. При купании в естественном водоеме не заплывать за установленные знаки ограждения водного бассейна (буйки), не купаться на большой волне, не подплывать близко к мо​торным лодкам, пароходам, баржам и прочим плавательным средствам. 

БИЛЕТ  20.

 1. Что понимается под общей физической подготовленностью и как она влияет на успешность в трудовой деятельности? 

   2. Требования безопасности  во время проведения занятий по легкой атлетике.

Вопрос 1. Что понимается под общей

физической подготовленностью и как она влияет на успешность в трудовой деятельности?

Под общей физической подготовленностью понимается состояние человека, которое приобретается в результате физической подготовки и характеризуется высокой физической работоспособностью, хорошим развитием физических качеств, разносторонним двигательным опытом.

Высокий уровень общей работоспособности, базирую​щийся на крепком здоровье и нормальном (соответствующем естественным закономерностям) физическом разви​тии человека, является одним из решающих условий высокой продуктивности труда (умственного и физического). У человека, имеющего хорошую физическую подготовленность, хорошо развиты системы дыхания, кровообращения и энергообмена, более устойчивы и менее подвержены утомлению такие психические процессы как внимание, память, мышление.

Хорошее развитие физических качеств необходимо во многих видах профессиональной деятельности, где специалистам для качественного выполнения работы требуется или повышенная общая выносливость, или быстрота или сила отдельных групп мышц, или ловкость.

Разносторонний двигательный опыт способствует быстрому и качественному освоению различных трудовых навыков, освоению смежных профессий, повышению эффективности труда и двигательной культуры.

Общая физическая подготовленность оказывает благотворное влияние на интенсивность и производительное труда. Это связано с тем, что у занимающихся физической культурой уровень функциональных возможностей, физическая и эмоциональная устойчивость, координация движений значительно выше средних величин. Кроме того они обладают быстрой врабатываемостью, способности к длительному сохранению оптимального темпа, скорое и экономичных рабочих движений и действий.

    Современная технизация труда не снимает, а в определенном аспекте усугубляет необходимость физической подготовки к трудовой деятельности. Чем дальше развивается научно-техническая мысль, тем больше человека окружает искусственная техническая среда. Медики и биологи обращают особое внимание на ряд явлений, отрицательно сказывающихся не только на здоровье человек но и на его профессиональной работоспособности а именно: детренированность организма из-за недостаточной двигательной активности, напряженное эмоциональное состояние человека в процессе его повседневного труда, неблагоприятное влияние внешней среды. Эти фактор по-разному воздействуют на людей, но общее для всех то, что естественная физиологическая адаптация человека не успевает за ускорением темпов и изменений условий современной жизни. Отсюда постоянное эмоциональное возбуждение, нервно-психическая усталость и утомление, а значит, снижение работоспособности и возможное воз​никновение заболеваний.

Современный труд требует значительного напряжения уметенных, психических и физических сил, повышенной координации движений работников в любой сфере труда. Потому для достижения высокопроизводительного труда в избранной профессии необходима хорошая общефизическая подготовленность специалиста (работника). 

Вопрос 2. Требования безопасности во время занятий по легкой атлетике.

При проведении занятий по легкой атлетике необхо​димо:

1. При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную отметку.

2. Во избежание столкновений исключить резко «сто​порящую» остановку.

3. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при прыжках на руки.

4. Перед выполнением упражнений по метанию посмо​треть, нет ли людей в секторе метания.

5. Не производить метания без разрешения учителя (преподавателя), не оставлять без присмотра спортивный инвентарь.

6. Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить за снарядами для метания без разреше​ния учителя (преподавателя).

7. Не подавать снаряд для метания друг другу броском. 

БИЛЕТ   21.

1. Расскажите о самостоятельных занятиях по общей физической подготовке, какие используются упражнения, как они распределяются во время занятий. 

2. Требования безопасности при проведении соревнований по баскетболу, футболу, волейболу, (по выбору).
Вопрос 1. Расскажите о самостоятельных занятиях по общей физической подготовке, какие используются упражнения, как они распределяются во время занятий.

Под самостоятельностью понимают осуществление человеком какой-либо деятельности без посторонней помо​щи. На занятиях физической культурой она проявляется при самостоятельной постановке задач, самостоятельном выборе средств и методов их решения, самостоятельном контроле за ходом их решения, самостоятельной организации мест занятий и подготовке соответствующего инвентаря и оборудования.

Общая физическая подготовка — это процесс совершенствования физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости), направленный на всестороннее физическое развитие человека.

Самостоятельные занятия по общей физической подготовке направлены на улучшение физического развития, повышение физической работоспособности и функциональных возможностей, основных жизнеобеспечивающих систем организма: дыхания, кровообращения, энергообмена.

И процессе самостоятельных занятий общей физической подготовкой увеличиваются объем легочной ткани, сократительные свойства дыхательных мышц, дыхательный объем, повышается жизненная емкость легких, увеличива​ются сеть капиллярных сосудов и объем сердца, утолщает​ся сердечная мышца, повышаются ее сократительные свойства и минутный объем крови, увеличивается количе​ство энергоисточников в мышцах (клеток митохондрий), а также мощность и энергоемкость мышц, повышается способность совершать работу при относительно недоста​точном поступлении кислорода к работающим мышцам. Возрастает скорость восстановления энергии после интен​сивной мышечной работы.

Основным содержанием самостоятельных занятий по общей физической подготовке является выполнение физи​ческих упражнений с направленностью на комплексное развитие физических качеств, а также на повышение воз​можностей дыхательной системы и системы кровообраще​ния, улучшение обменных процессов.

Для развития силы используют упражнения:

1) с отягощением весом собственного тела, например подтягивание в висе на перекладине, сгибание и разгиба​ние рук в упоре лежа, приседания, прыжки;

2) с дополнительными отягощениями (штанга, гири гантели и др.) на развитие различных мышечных групп, на​пример приседания, выпады, наклоны, повороты с удержа​нием штанги на плечах.

Для развития быстроты применяют упражнения, вы​полняемые с максимально возможной скоростью, напри​мер бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м), эстафетный бег, передача и ловля баскетбольного мяча в быстром темпе (на месте и в движении), подвижные игры типа «День и ночь», «Вороны и воробьи» и др.

Для развития выносливости применяют упражнения, выполняемые с небольшой скоростью, но относительно длительное время, например бег в равномерном темпе на 2—3 км и более, бег по пересеченной местности (кросс) в те​чение 25—30 мин, передвижение на лыжах 3—5 км, плавание на 200-300 м.

Для развития гибкости используют упражнения, требу​ющие растягивания мышц и связок, различных движений в  суставах, например маховые движения прямыми ногами, пружинистые наклоны вперед с касанием ладонями пола, выкруты гимнастической палки, мост из положения лежа ил спине и др.

Для развития ловкости применяют физические упражнения, требующие точного воспроизведения движений по про​странственным, временным и динамическим характеристи​кам (например, метание мяча в цель или на заданное расстоя​ние), а также перестроения движений в зависимости от внешних условий (например, действия игрока во время подвижной и спортивной игры).

Структура самостоятельных занятий по общей физиче​ской подготовке состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Содержание подготовитель​ной и заключительной частей зависит преимущественно от основной части занятия.

В подготовительной части занятия выполняется раз​минка, основная задача которой проработать (разогреть) те мышечные группы и системы организма и вывести их на более высокий уровень функционирования. В комплекс средств для разминки включают упражнения с поочередным воздействием на основные мышечные группы и постепенным нарастанием нагрузки: медленный бег, упраж​нения для рук и плеч, затем для ног и туловища, прыжки. Завершается разминка упражнениями на «расслабление» и дыхательными упражнениями.

В основной части занятия используются упражнения на развитие физических качеств. Эти упражнения выполняются в  определенной последовательности: сначала на развитие быстроты и гибкости, затем силы и в конце выносливости. Чистота сердечных сокращений в основной части занятия может достигать 150—170 уд./мин.

В заключительной части занятия выполняются упраж​нения на снижение функциональной активности организ​ма и приведение его в нормальное послерабочее состояние. Дня этого используются дыхательные упражнения, медленный бег и ходьба в чередовании с дыхательными упраж​нениями. 
   Вопрос 2. Требования безопасности при проведении соревнований по баскетболу, футболу, волейболу,

(по выбору).

Перед началом любых соревнований необходимо:

1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с не​скользящей подошвой, соответствующую виду спорта, се​зону и погоде.

2. Снять все украшения (кольца, браслеты, серьги и др.). Ногти на руках должны быть коротко острижены.

3. Проверить исправность и надежность спортивного инвентаря и оборудования (мячи, стойки, кольца, сетки, состояние спортивных площадок и футбольного поля и т.д.).

4. Спортивные соревнования должны проводится на су​хой спортивной площадке (в зале — на сухом полу). При проведении любых соревнований необходимо:

1. Начинать соревнования и заканчивать их только по сигналу (команде) судьи соревнований.

2. Не нарушать правил проведения соревнований, стро​го выполнять все команды (сигналы), подаваемые судьей соревнований.

3. Избегать столкновений с другими участниками со​ревнований (партнерами по команде или соперниками), не допускать толчков и ударов по их рукам и ногам.

4. При падениях необходимо сгруппироваться во избе​жание получения травмы.

5. При плохом самочувствии прекратить участие в спор​тивных соревнованиях и сообщить об этом судье соревно​ваний.

Во время соревнований на спортивной площадке или футбольном поле не должно быть посторонних лиц и пред​метов, которые могут стать причиной травм. Все острые и выступающие предметы должны быть заставлены гимна​стическими матами или ограждены. 
БИЛЕТ  22.

1. Правила подготовки мест занятий по физической культуре, выбора спортивной одежды и обуви. 

2. Требования безопасности во время проведения подвижных игр.

Вопрос 1. Правила подготовки мест занятий по физической культуре, выбора спортивной одежды и обуви.

Исходя из гигиенических требований и требований по обеспечению безопасности и удобства выполнения физи​ческих упражнений, необходимо соблюдать следующие ос​новные правила подготовки мест занятий по физической культуре:

1) специальные физкультурно-спортивные помещения (спортивные и тренажерные залы, легкоатлетические и футбольные манежи и др.) должны быть чистыми и хоро​шо проветренными;

2) температура в физкультурно-спортивных помещени​ях должна соответствовать гигиеническим требованиям, т.е. составлять +14—+18 °С;

3) используемый инвентарь и оборудование следует рас​полагать на площадке (в зале) таким образом, чтобы рас​стояние между спортивными снарядами позволяло зани​мающимся свободно выполнять на них физические упраж​нения, не мешая друг другу;

4) места занятия должны быть равномерно освещены, источник света (например, солнце) не должен ослеплять за​нимающихся во время выполнения упражнений;

5) при организации самостоятельных занятий на необо​рудованных местах (в естественных условиях) необходимо тщательно проверить, нет ли канав, ям, выступов и посто​ронних предметов (камней, битого стекла, жестяных ба​нок, щепок, веток от деревьев, и т.п.), которые могут стать причинами травм, и подготовить это место соответствую​щим образом или выбрать новое;

6) перед занятиями по прыжкам в длину и тройному прыжку с разбега необходимо предварительно перекопать (взрыхлить) песок в прыжковых ямах и убедиться, что в нем нет предметов, которые могут послужить причиной травмы (камней, битого стекла, обрезков металла);

7) гимнастические снаряды должны быть хорошо укреп​лены и проверены перед занятием; во время занятий на гимнастических снарядах надо постелить возле них гимнас​тические маты (особенно в местах соскоков и возможных падений), причем уложить их с плотной стыковкой, без ще​лей между ними;

8) при выборе трассы для занятий лыжной подготовкой необходимо предусмотреть, чтобы она проходила в защи​щенном от ветра месте (особенно на спуске), не пересека​ла замерзшие водоемы, густые заросли кустарника, шос​сейные и грунтовые дороги. Ширина трассы должна быть не менее 3 м, а при поворотах и спусках — не менее 5 м.

При выборе спортивной одежды для занятий физически​ми упражнениями руководствуются следующими правила​ми. Спортивную одежду подбирают в зависимости от мес​та занятий (на воздухе или в помещении). Одежда должна быть легкой и удобной, соответствовать росту занимающе​гося, не сковывать движения. Кроме того, она должна ре​гулировать теплообмен, сохраняя тело сухим и не давая ему перегреваться. На занятиях в помещении или на воз​духе в хорошую теплую погоду спортивная одежда может состоять из майки и трусов, хлопчатобумажного или лег​кого шерстяного костюма. Для занятий на воздухе зимой надо подбирать одежду с высокими теплозащитными и ве​трозащитными свойствами. При этом нательное белье должно быть из ткани, которая хорошо поглощает пот с поверхности тела.

Для занятий лыжной подготовкой необходимы лыжный комбинезон или трикотажный костюм, теплое нижнее бе​лье, лыжная шапочка, варежки, теплые шерстяные носки.

В настоящее время в физической культуре и спорте при​меняется термобелье (трусы, майка или рубашка с длинны​ми рукавами, носки), изготовленное из специальных тка​ней, которое позволяет заниматься физическими упражне​ниями в любую погоду: от летней жары и до —15° С и ниже. Благодаря особому плетению и материалу ткань как бы приспосабливается к температуре среды и интенсивности потоотделения, активно выводит влагу с поверхности тела при аэробных нагрузках. В холодную погоду такое белье за​держивает тепло и удаляет влагу, предохраняет от переох​лаждения, в жаркую выводит избыточное тепло, влагу, пре​дохраняет от перегрева. Кроме того, оно не вызывает аллергии и препятствует появлению неприятного запаха, так как обрабатывается антибактериальным составом.

Спортивную обувь для занятий физическими упражнения​ми необходимо выбирать следующим образом. Обувь долж​на хорошо облегать ногу, плотно на ней удерживаться (но не пережимать, не затруднять кровообращение). Подошва обуви не должна скользить по поверхности спортивной площадки. Лучшей обувью для большинства видов спорта считается кожаная.

Обувь должна соответствовать не только погодным условиям, но и особенностям содержания занятий. На​пример, занятия по гимнастике лучше проводить в гимнас​тических тапочках, а занятия по спортивным играм, оз​доровительным бегом — в специальных кроссовках. Спор​тивная обувь должна быть удобной, легкой, прочной (износоустойчивой), эластичной, обеспечивать сцепление с землей и хорошо вентилируемой. В настоящее время по​явилось множество кроссовок из синтетических материа​лов, которые плохо пропускают воздух, ноги в них букваль​но «варятся» через 15—20 мин интенсивных занятий, а это вызывает нарушение терморегуляции (перегревание сто​пы) и кровообращения в ногах.

Основа безопасности при активных занятиях физичес​кими упражнениями — система амортизации в кроссовках в виде воздушных камер. Камеры располагаются в разных частях обуви, и при нажатии в них нагнетается воздух, кото​рый снижает силовые нагрузки и предохраняет связки и мышцы от травм.

Для занятий физическими упражнениями в условиях слякоти и снега применяются теплые и непромокаемые кроссовки, например зимние кроссовки-бутсы с двойной подошвой (снаружи — рельефная подметка для устойчиво​сти, внутри — из гибкой резины), верхом из водоотталки​вающего материала (кожи) и утеплителем. Зимние крос​совки-бутсы способны выдерживать мороз до —32°С.

Для занятий зимними видами спорта обувь должна за​щищать ногу от переохлаждения. Поэтому подбирают ее на размер больше с тем расчетом, чтобы на обычные носки можно было надеть еще и шерстяные.

Несоблюдение правил выбора и подготовки мест заня​тий, правил подбора спортивной обуви очень часто приводит к травмам во время занятий физическими упражнениями. 

Вопрос 2. Требования безопасности во время проведения подвижных игр.

При проведении подвижных игр необходимо:

1. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) руководителя занятий.

2. Строго соблюдать правила проведения подвижной игры.

3. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков.

4. При падениях необходимо сгруппироваться во избе​жание получения травмы.                                                                                              

      5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сиг​налы) руководителя занятий.
БИЛЕТ  23.

1. Расскажите о гигиенических требованиях к одежде, обуви и спортивному инвентарю для самостоятельных занятий физическими упражнениями (по выбору: по легкой атлетике, лыжной подготовке, гимнастике).

2. Требования безопасности во время занятий по легкой атлетике.

Вопрос 1. Расскажите о гигиенических требова​ниях к одежде, обуви и спортивному инвентарю для самостоятельных занятий физическими упражнениями (по выбору: по легкой атлетике, лыжной подготовке, гимнастике).

Подбор одежды и обуви при занятиях физическими уп​ражнениями отражается на работоспособности занимаю​щихся. Поэтому они должны соответствовать определен​ным гигиеническим требованиям.

Гигиенические требования к одежде таковы. Одежда должна быть чистой, легкой и достаточно свободной, не за​труднять движений, дыхания, кровообращения, предохра​нять от травм. Основное требование к ткани для спортив​ной одежды: теплопроводность, воздухопроницаемость и гигроскопичность (способность поглощать водяные па​ры). Такими свойствами в наибольшей степени обладают хлопчатобумажные и шерстные ткани.

Необходимо, чтобы спортивная одежда соответствовала климатическим условиям. В холодное время года одежда должна защищать от излишней потери тепла, а в жаркое — не препятствовать теплоотдаче.

Гигиенические требования к обуви состоят в следующем. Обувь должна быть удобной, легкой, прочной и эластич​ной, хорошо вентилируемой, а также обладать достаточны​ми тепло- и водозащитными свойствами (например обувь пня занятий лыжной подготовкой). Обувь не должна стес​нять стопу, затруднять кровообращение, приводить к потертостям и образованию мозолей.

Лучшим материалом для спортивной обуви является натуральная кожа, которая обладает мягкостью, хорошей ги​гроскопичностью и способностью сохранять форму и раз​меры после увлажнения и последующего высушивания. Резиновая обувь менее гигиенична, так как непроницаема для воздуха, ноги в ней потеют. Спортивную одежду и обувь необходимо регулярно, значительно чаше, чем по​вседневную, стирать и чистить. Надевать их следует только для занятии физическими упражнениями и участия в со​ревнованиях. Недопустимо спортивную одежду и обувь ис​пользовать в качестве повседневной.

Загрязненная одежда способствует возникновению кожных заболеваний, а при наличии источника инфекции служит причиной ее распространения

Гигиенические требования к спортивному инвентарю и оборудованию заключаются в следующем. Спортивное оборудование, снаряды и инвентарь должны быть в ис​правном состоянии. На них не должно быть повреждений трещин, изломов, зазубрин, неровностей и других дефектов, которые могут привести к травмам. Размер спортив​ных снарядов и инвентаря (гантели, набивные мячи ска​калки, лыжи, лыжные палки и др.), а также их вес должны соответствовать росту, возрасту, полу, индивидуальным возможностям занимающихся. 

Вопрос 2. Требования безопасности во время занятий по легкой атлетике.

При проведении занятий по легкой атлетике необхо​димо:

1. При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную отметку.

2. Во избежание столкновений исключить резко «сто​порящую» остановку.

3. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при прыжках на руки.

4. Перед выполнением упражнений по метанию посмо​треть, нет ли людей в секторе метания.

5. Не производить метания без разрешения учителя (преподавателя), не оставлять без присмотра спортивный инвентарь.

6. Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить за снарядами для метания без разреше​ния учителя (преподавателя).

7. Не подавать снаряд для метания друг другу броском. 

БИЛЕТ  24.

1. Расскажите, какую первую помощь необходимо оказывать при ушибах и кровотечениях во время занятий физическими упражнениями. 

2. Требования безопасности перед началом занятий по гимнастике
Вопрос 1. Расскажите, какую первую помощь необходимо оказывать при ушибах и кровотечениях во время занятий физическими упражнениями.

При занятиях физической культурой случаются различ​ные виды травм. Поэтому важно уметь оказывать первую (доврачебную) помощь.

«Травма» - слово греческое и переводится как «рана, повреждение».

По статистическим данным из числа занимающихся фи​зической культурой и спортом около 4,7 % получают травмы

Среди травм опорно-двигательного аппарата чаще всего встречаются ушибы.

Ушибы представляют собой механическое повреждение мягких тканей, сопровождающееся разрывом мелких кро​веносных сосудов. Особенно страдают мягкие ткани, при​касающиеся к подлежащей кости. В основном они возни​кают в результате падений, ударов о спортивные снаряды

Характерными признаками являются боль, увеличиваю​щая при движении, припухлость, изменение цвета кожи в результате кровоизлияния (кожа синеет), нарушение функции в области суставов и конечностей.

При оказании первой помощи необходимо:

1. Обеспечить полный покой ушибленному органу, на​пример, поврежденную руку следует подвесить на косынке.

2. При наличии на месте ушиба ссадин смазать их йо​дом или раствором бриллиантовой зелени.

3. На место ушиба приложить холод (полотенце, смо​ченное в холодной воде и слетка отжатое, кусочки льда, по​мещенные в целлофановый пакет и т.п.) или опрыскать ме​сто повреждений струёй хлорэтила. Холод вызывает суже​ние сосудов.

Перед тем как открыть ампулу с хлорэтилом, кожу ушибленного места надо смазать вазелином (во избежание обморожения). Затем следует отпилить верх ампулы и тон​кой струёй, держа ампулу на расстоянии 30—40 см от по​верхности кожи, опрыскивать место повреждения до тех пор, пока кожа не побелеет (в течение 1—2 мин).

4. Наложить давящую повязку.

5. При наличии гематомы (подкожного кровоизлияния) на вторые-третьи сутки к месту ушиба прикладывают тепло (например, грелку с горячей водой) или согревающие мази.

Кровотечение — истечение крови из кровеносных сосу​дов из-за нарушения их целости. Различают капиллярное, венозное, артериальное и внутреннее кровотечение (см. табл.3).

Наиболее сильное кровотечение наблюдается при по​вреждениях артерий (артериальное кровотечение).

При потере более литра крови создается угроза для жиз​ни человека.

При оказании первой помощи при наружных кровотечениях возможна только временная остановка кровотечения на пе​риод, необходимый для доставки пострадавшего в лечебное учреждение. Остановить кровотечение можно различными способами:

1) приподнять поврежденную часть тела по отношению к туловищу;

Виды кровотечений и их особенности

	Вид кровотечения
	Особенности кровотечений

	1. Капиллярное кровотечение
	Повреждаются мелкие кровеносные сосу​ды. Вся раненая поверхность кровоточит, как губка. Обычно такое кровотечение не сопровождается значительной потерей крови и легко останавливается

	2. Венозное кровотечение
	Цвет струи крови темный из-за высокого содержания в венозной крови гемоглоби​на, связанного с углекислым газом. Сгуст​ки крови, возникающие при повреждении, могут смываться током крови, поэтому возможна большая кровопотеря

	3. Артериальное кровотечение
	Распознается по пульсирующей струе яр​ко-красной крови, которая вытекает с большой скоростью

	4. Внутреннее кровотечение
	Кровотечение в полость организма (брюш​ную, грудную) из поврежденных органов (легких, печени, селезенки и др.). Признаки: липкий холодный пот, блед​ность, дыхание поверхностное, пульс час​тый и слабый


2) наложить давящую повязку на кровоточащий сосуд в месте повреждения;

3) прижать пальцем поврежденную артерию к подлежащей кости;

4) максимально согнуть в суставе;

5) наложить жгут или жгут-закрутку.

Самым надежным способом остановки кровотечения является наложение жгута. Жгут представляет собой рези​новую трубку с цепочкой на одном конце и крючком на другом; его растягивают и обвивают им конечность, по​степенно усиливая давление, пока не остановится кровоте​чение. Затем жгут застегивают на крючок. Жгут может быть импровизированным: из ремня, пояса, тесьмы, веревки, галстука и др.

При оказании первой помощи при капиллярном кровотече​нии достаточно обработать рану перекисью водорода (кро​воостанавливающее средство) и наложить на рану марле​вую (давящую) повязку.

При оказании первой помощи при венозном кровотечении следует на рану наложить давящую повязку, придать конечности возвышенное положение (выше уровня сердца).

При оказании первой помощи при артериальном кровоте​чении необходимо прижать артерию к кости выше (по току крови) места повреждения. Нажимать следует на точку пульса. Точки находятся в тех местах, где сосуд расположен относительно поверхностно и где удается пальцем прижать его к подлежащей кости. Прижимают артерию одним или двумя пальцами, наложенным один на другой, а также четырьмя, после чего накладывают (в зависимости от сте​пени повреждения) давящую повязку или жгут (или им​провизированный жгут-закрутку, если нет под рукой ме​дицинского жгута).

Жгут накладывается на 3—5 см выше места поврежде​ния. На голую кожу жгут накладывать нельзя. Под жгут на​до положить легкую материю, чтобы не повредить кожу.

Затягивание жгута или закрутки производится до ис​чезновения пульса ниже места ранения. Слабо наложен​ный жгут не останавливает кровотечение (конечность ста​новится синюшной); при чрезмерном затягивании жгута могут быть повреждены мягкие ткани конечности. Макси​мальное время наложения жгута или закрутки 2 ч для взрослых и 40—60 мин для детей, поэтому время наложе​ния жгута надо обязательно записать. Если жгут держать дольше, может наступить омертвление тканей из-за недо​статочного кровоснабжения участков тела, расположен​ных ниже жгута (закрутки). Каждые полчаса жгут ослабля​ют на несколько минут, пережимая пальцем артерию, а за​тем снова затягивают, немного отступив от прежнего места наложения.

После наложения жгута пострадавшего надо немедлен​но направить в ближайшую больницу, прикрепив к жгуту записку с точным указанием времени и даты его нало​жения.

Артериальное кровотечение в области локтевого сгиба, медиальной поверхности предплечья, в подколенной и па​ховой областях может быть остановлено максимальным сгибанием конечностей после прикрытия раны скомкан​ным куском марли или бинтом. Максимально согнутую в суставе конечность фиксируют ремнем, бинтом, косын​кой или шарфом. В место сгиба необходимо положить не​большого размера валик из мягкой ткани.

При оказании первой помощи при сильном кровотечении из носа пострадавшего надо уложить на землю, скамейку (голову не запрокидывать), а на переносицу положить смо​ченную холодной водой тряпочку. Если кровотечение все же не прекращается, следует сделать из чистого бинта или чистой ваты небольшой плотный комок и туго заложить его в ту ноздрю, из которой идет кровь.

При внутреннем кровотечении первая помощь заключа​ется в том, чтобы придать пострадавшему полусидячее по​ложение, обеспечить ему полный покой, приложить лед или емкость, заполненную холодной водой к предполагае​мому месту кровотечений. Срочно доставить к врачу.

Предупреждение загрязнения раны. Опасность всех видов ран заключается в том, что в них могут попасть микробы из окружающего воздуха, с кожи или одежды. Попавшие в ра​ну микробы могут вызвать местное или общее гнойное за​ражение, а также такие тяжелые заболевания, как столб​няк, газовая гангрена. Нельзя обмывать рану водой, какой бы грязной рана не была. Нельзя касаться ее пальцами, так как при этом можно внести инфекцию. Рану необходимо обязательно промыть перекисью водорода (особенно если она сильно загрязнена) или слабо-розовым раствором мар​ганцовки. Кожу вокруг ран обрабатывают 5—10 %-ным раствором йода или 2 %-ным раствором бриллиантовой зе​лени промокающими движениями от раны в сторону. По​сле этого на рану накладывают стерильную повязку (пере​вязывают рану индивидуальным перевязочным пакетом) и пострадавшего немедленно доставляют к врачу.

Чтобы правильно наложить повязку, надо знать, как это сделать. Существуют определенные правила накладывания повязок. Вот основные из них:

1) бинтовать нужно слева на право, причем конец бинта должен находиться в левой руке, а скатанная часть (головка бинта) — в правой;

2) каждое бинтование начинается с закрепляющих кру​говых ходов бинта (двух-трех);

конечность надо бинтовать всегда снизу вверх, на​пример, от стопы к колену, от кисти к локтю. Лучше накла​дывать бинт в косом направлении (спирально), иногда пе​регибая его, чтобы крепче держался; причем так, чтобы каждый следующий оборот бинта покрывал собой не менее половины предыдущего.

 Вопрос 2. Требования безопасности перед началом занятий по гимнастике

Перед тем, как приступить к занятиям по гимнастике, необходимо:

1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с не​скользкой подошвой.

2. Протереть гриф перекладины сухой ветошью и зачи​стить мелкой наждачной бумагой, проветрить спортив​ный зал.

3. Проверить надежность крепления перекладины, крепления опор гимнастического коня и козла, крепление стопорных винтов брусьев. В местах соскоков со снарядов положить гимнастиче​ские маты так, чтобы их поверхность была

 занятий по гимнастике.

Вопрос 1. Расскажите о самостоятельных занятиях по общей физической подготовке, какие используются упражнения, как они распределяются во время занятий.

Под самостоятельностью понимают осуществление человеком какой-либо деятельности без посторонней помо​щи. На занятиях физической культурой она проявляется при самостоятельной постановке задач, самостоятельном выборе средств и методов их решения, самостоятельном контроле за ходом их решения, самостоятельной организации мест занятий и подготовке соответствующего инвентаря и оборудования.

Общая физическая подготовка — это процесс совершенствования физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости), направленный на всестороннее физическое развитие человека.

Самостоятельные занятия по общей физической подготовке направлены на улучшение физического развития, повышение физической работоспособности и функциональных возможностей, основных жизнеобеспечивающих систем организма: дыхания, кровообращения, энергообмена.

И процессе самостоятельных занятий общей физической подготовкой увеличиваются объем легочной ткани, сократительные свойства дыхательных мышц, дыхательный объем, повышается жизненная емкость легких, увеличива​ются сеть капиллярных сосудов и объем сердца, утолщает​ся сердечная мышца, повышаются ее сократительные свойства и минутный объем крови, увеличивается количе​ство энергоисточников в мышцах (клеток митохондрий), а также мощность и энергоемкость мышц, повышается способность совершать работу при относительно недоста​точном поступлении кислорода к работающим мышцам. Возрастает скорость восстановления энергии после интен​сивной мышечной работы.

Основным содержанием самостоятельных занятий по общей физической подготовке является выполнение физи​ческих упражнений с направленностью на комплексное развитие физических качеств, а также на повышение воз​можностей дыхательной системы и системы кровообраще​ния, улучшение обменных процессов.

Для развития силы используют упражнения:

1) с отягощением весом собственного тела, например подтягивание в висе на перекладине, сгибание и разгиба​ние рук в упоре лежа, приседания, прыжки;

2) с дополнительными отягощениями (штанга, гири гантели и др.) на развитие различных мышечных групп, на​пример приседания, выпады, наклоны, повороты с удержа​нием штанги на плечах.

Для развития быстроты применяют упражнения, вы​полняемые с максимально возможной скоростью, напри​мер бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м), эстафетный бег, передача и ловля баскетбольного мяча в быстром темпе (на месте и в движении), подвижные игры типа «День и ночь», «Вороны и воробьи» и др.

Для развития выносливости применяют упражнения, выполняемые с небольшой скоростью, но относительно длительное время, например бег в равномерном темпе на 2—3 км и более, бег по пересеченной местности (кросс) в те​чение 25—30 мин, передвижение на лыжах 3—5 км, плавание на 200-300 м.

Для развития гибкости используют упражнения, требу​ющие растягивания мышц и связок, различных движений в  суставах, например маховые движения прямыми ногами, пружинистые наклоны вперед с касанием ладонями пола, выкруты гимнастической палки, мост из положения лежа ил спине и др.

Для развития ловкости применяют физические упражнения, требующие точного воспроизведения движений по про​странственным, временным и динамическим характеристи​кам (например, метание мяча в цель или на заданное расстоя​ние), а также перестроения движений в зависимости от внешних условий (например, действия игрока во время подвижной и спортивной игры).

Структура самостоятельных занятий по общей физиче​ской подготовке состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Содержание подготовитель​ной и заключительной частей зависит преимущественно от основной части занятия.

В подготовительной части занятия выполняется раз​минка, основная задача которой проработать (разогреть) те мышечные группы и системы организма и вывести их на более высокий уровень функционирования. В комплекс средств для разминки включают упражнения с поочередным воздействием на основные мышечные группы и постепенным нарастанием нагрузки: медленный бег, упраж​нения для рук и плеч, затем для ног и туловища, прыжки. Завершается разминка упражнениями на «расслабление» и дыхательными упражнениями.

В основной части занятия используются упражнения на развитие физических качеств. Эти упражнения выполняются в  определенной последовательности: сначала на развитие быстроты и гибкости, затем силы и в конце выносливости. Чистота сердечных сокращений в основной части занятия может достигать 150—170 уд./мин.

В заключительной части занятия выполняются упраж​нения на снижение функциональной активности организ​ма и приведение его в нормальное послерабочее состояние. Дня этого используются дыхательные упражнения, медленный бег и ходьба в чередовании с дыхательными упраж​нениями. 

Вопрос 2.Требования безопасности во время проведения занятий по гимнастике.
При проведении занятий по гимнастике необхо​димо:

1. Не выполнять упражнения на спортивных снарядах без учителя или его помощника, а  также без страховки.

2. Не выполнять упражнения на спортивных снарядах с влажными ладонями.

3. Не стоять близко к спортивному снаряду  при выполнении упражнения другим учащимся.

4. При выполнении прыжков, соскоков со спортивных снарядов приземляться мягко на носки ступней, пружинисто приседая.

5. При выполнении упражнений потоком соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений. 
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