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II. ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

СПОСОБЫ И ОСОБЕННОСТИ ДВИЖЕНИЙ И ПЕРЕДВИЖЕНИЙ ЧЕЛОВЕКА, РОЛЬ И ЗНАЧЕНИИ ПСИХИЧЕСКИХ И БИОЛОГИЧЕСКИХ ПРОЦЕССАХ В ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ДВИГАТЕЛЬНЫХ АКТОВ

Тема 1. Характеристика основных движений и передвижений человека: бег, прыжки, метание, лазанье, ползание.

Базовые положения:

· Характеристика бега - бегом называется передвижение человека с обязательным присутствием фазы отталкивания, фазы полета (когда ни одна часть тела не касается земли) и фазы приземления. Бег является циклическим упражнением, то есть все фазы движений (отталкивание, полет, приземление) неоднократно выполняются в указанной последовательности. Бег служит основным средством развития быстроты (спринтерский бег), выносливости (бег на длинные дистанции), силы мышц ног (бег на средние дистанции и кроссовый бег).

· Характеристика прыжков - прыжками называется преодоление длинных или высоких препятствий (реальных или воображаемых), с обязательным присутствием трех фаз - отталкивания, полета и приземления. Прыжки могут выполняться различными способами - с разбега, с места, толчком одной или двух ног, в различных направлениях (вперед, назад, в бок). Прыжки являются основным средством развития скоростно-силовых качеств.

· Характеристика метаний - метаниями называют упражнения в перемещении различных предметов на разные расстояния, при обязательном присутствии фазы полета метаемого предмета. Можно метать спортивные снаряды (копье, молот, граната, диск) и различные предметы для развития навыков метания и тренировки быстроты и ловкости (теннисные и набивные мячи, небольшие камни, палки). Метания прекрасно развивают ловкость, глазомер, координацию движений, скоростно-силовые качества и быстроту движений.

· Характеристика лазанья - лазанием называется передвижение тела человека при помощи различных снарядов и приспособлений. К снарядам для лазания относятся гимнастический канат, гимнастическая стенка, лестницы и гимнастические  скамейки; к приспособлениям для лазания относятся шесты, веревки, крюки, облегчающие процесс лазания для человека. Лазание - прекрасное упражнение для формирования силы мышц всего тела и координации движений.

· Характеристика ползание - ползанием называется перемещение тела в положении лежа на земле (на животе или спине, на боку). Отличительная характеристика упражнения - максимальный контакт тела с землей (или любой другой поверхностью), без отрыва от земли рук, ног и туловища. Ползание - прикладное упражнение, используемое для скрытного передвижения человека, а также для передвижения в ограниченном пространстве.

Тема 2. Физические упражнения и их отличие от обыденных движений

Базовые положения:

· Физическими упражнениями называются двигательные действия, которые осуществляются под контролем сознания человека (осмысленно), направленные на достижение определенного тренировочного эффекта, выполняемые по определенным правилам (то есть при соблюдении определенной техники движения). 

· Цель физических упражнений - развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и их разновидностей), совершенствование техники выполнения разных двигательных действий (бега, прыжков, метаний, лазания, ползания). При регулярном выполнении физических упражнений формируется красивая фигура, устраняются недостатки телосложения (сутулость, слабая мускулатура, пониженный вес тела). Физические упражнения выполняются, как правило, со средним и большим напряжением (нагрузкой).

· Отличительные особенности «обыденных» движений - небольшое напряжение, выполнение преимущественно без участия контроля со стороны сознания (например, ходьба, сидение, стояние). Обыденные движения не ставят целью достижение тренировочного эффекта, а направлены на выполнение несложных «бытовых» движений.

Тема 3. Общая характеристика физических упражнений по видам спорта (гимнастические, легкоатлетические и т. п.)

Базовые положения:

· Классификация физических упражнений по видам спорта:  в общеобразовательной школе в качестве основы классификации физических упражнений можно использовать виды спорта:

1.  футбол (удары по мячу, передачи, остановки ведение мяча), 

2.  баскетбол (перемещения, ловля, передачи, ведение и броски мяча в корзину), 

3.  волейбол (подачи, передачи, приемы мяча, нападающие удары, блокирование),

4.   гимнастика с основами акробатики (строевые команды, общеразвивающие упражнения, преодоление препятствий, упражнения для формирования осанки, упоры, группировки, передвижения по гимнастикой стенке),

5.   лыжная подготовка (передвижение на лыжах до 1 км, прохождение дистанции 40-60 см с высокой скоростью, подвижные игры на лыжах)

6.   легкая атлетика (низкий старт, прыжки в длину, метания малого мяча, ускорения, прыжки по разметкам), 

7.  плавание (кроль на спине, скольжение, плавание на груди с опорой на доску, подвижные игры в воде).

· Классификация физических упражнений по их преимущественным требованиям к физическим качествам: 

1. скоростно-силовые виды упражнений (бег на короткие дистанции, метания, прыжки), 

2. упражнения, требующие проявления выносливости (лыжные гонки, плавание, кроссовый бег),

3. упражнения на координацию движений (акробатика, гимнастика), 

    4. упражнения, требующие комплексного проявления физических качеств (борьба, спортивные игры);

Тема 4. общая характеристика физических упражнений по направленности воздействий (обще развивающие и специальные); общая характеристика физических упражнений по режиму работы мышц (динамические и статические).

Базовые положения:

· Общеразвивающие физические упражнения - отличие общеразвивающих упражнений -комплексное воздействие на мышечные группы (мышцы ног, рук, туловища) и системы организма (сердечно-сосудистую, дыхательную, мышечную). Обще развивающие упражнения позволяют создать «базу» высокой физической подготовленности, на основе которой строится «специальная» физическая подготовка (например, подготовка пожарного, моряка, десантника, милиционера) и спортивная подготовка (по разным видам спорта);

· Специальные физические упражнения отличаются своей направленностью на достижение необходимого в определенном виде деятельности или профессии развития физических качеств. Специальная физическая подготовка к разным профессиям выполняется с учетом тех качеств, которые необходимы для успешного осуществления профессиональной деятельности. Например, для моряка - умение плавать должно сопровождаться развитием выносливости, для милиционера - владение приемами рукопашного боя должно сопровождаться развитием ловкости, силы, мгновенной реакции.

· Динамический режим работы - при динамическом режиме работы мышцы постоянно сокращаются и расслабляются. Сокращение чередуется с расслаблением мышц и происходит перемещение либо всего тела человека, либо его отдельных частей (ног, рук, туловища, головы). Примерами динамического режима работы служат бег, прыжки, метания, лазание, акробатические упражнения и др. Динамический режим работы характеризуется частотой сокращения и расслабления мышц, величиной мышечного усилия, величиной мышечного расслабления;

· Статический режим работы - при статическом режиме работы мышц перемещения всего тела или его отдельных частей не происходит. Мышцы напрягаются, но их длина не изменяется. Примерами статической работы могут служить упражнения в поддержании заданного положения тела (стойки, упоры, висы и т.п.). Статические упражнения широко используются для тренировки мышечной силы, при этом мышечное напряжение приближается в максимальному.

· Смешанный режим работы - при смешанном режиме работы статические напряжения чередуются с динамическими. Смешанный режим работы наиболее полно проявляется в таких видах спорта, как борьба и тяжелая атлетика.

ОБУЧЕНИЕ ДВИЖЕНИЯМ, РОЛЬ ЗРИТЕЛЬНОГО И СЛУХОВОГО АНАЛИЗАТОРОВ ПРИ ИХ ОСВОЕНИИ И ВЫПОЛНЕНИИ;

Тема 1. Основы обучения физическим упражнениям и двигательным действиям.

Базовые положения:

· Три этапа обучения новому движению - этап ознакомления, имеет цель опробовать технику выполнения движения;  этап формирования двигательного умения, имеет цель овладение деталями техники в стандартных условиях  этап формирования двигательного навыка имеет цель совершенствование техники движения в нестандартных условиях; 

· Три уровня усвоения двигательного действия - уровень ознакомления, уровень двигательного умения, уровень двигательного навыка; если движение доведено до уровня умения - оно правильно выполняется лишь при целенаправленной фиксации внимания на движении; при сформированном навыке  движение выполняется автоматически, без контроля внимания. На первых двух уровнях овладения двигательным действием повышается роль зрительного анализатора. На третьем уровне (формирование навыка) для совершенствования технике тренировка иногда выполняется без участи зрительного анализатора. Роль слухового анализатора, наоборот, на первых двух этапах обучения невелика, но на третьем этапе повышается, так как несет дополнительную информацию о точности выполнения технического действия (например, квалифицированные теннисисты могут по звуку определить, правильно или нет выполнен удар ракеткой по мячу).

· Три способа оценки эффективности усвоения двигательного действия - сопоставление с эталоном, сопоставление результата с возможностями обучающегося, сравнение техники двигательного действия у разных учащихся (более и менее квалифицированных); 

· Методы разучивания новых двигательных действий - целостный (при выполнении двигательного действия целиком), по частям (что не всегда целесообразно, так как нарушается целостная структура движения) и с помощью подводящих упражнений.

· Необходимость предварительного развития необходимого для выполнения двигательного действия физического качества. Например, если уровень силы мышц не позволяет подтянуться на перекладине, то обучение технике лазания по канату становится невозможным.

Тема 2. Правила составления  и выполнения комплексов упражнений на развитие физических качеств.

Базовые положения:

· Основные правила составления комплексов для развития силы мышц - соблюдать равномерное распределение упражнений для разных групп мышц (рук, ног, туловища); планировать тренировку на одном занятии не более 1-2 групп мышц (например, только мышц разгибателей ног и сгибателей рук); для разных групп мышц подбираются соответствующие упражнения (например, для тренировки мышц ног можно выполнять приседания, для тренировки мышц шеи - выполнять упражнение с вращением головы влево и вправо и т.д.). Основное внимание при составлении комплекса уделяется наиболее «отстающим» (то есть менее развитым) группам мышц. 

· Основные правила составления комплексов для развития выносливости - подбор упражнений должен осуществляться в соответствии с индивидуальными возможностями и умениями учащегося. Например, если школьник не умеет плавать или кататься на лыжах, то включать эти упражнения в комплекс нельзя. Наиболее эффективными упражнениями для развития выносливости являются - продолжительный бег средней интенсивности, занятия спортивными и подвижными играми, плавание, передвижения на лыжах.

· Основные правила составления комплексов для развития быстроты - выбираются упражнения, требующие преимущественного проявления быстроты движений (метание малых мячей на дальность, прыжки в длину и высоту с разбега и с места, спринтерский бег на дистанции до 20 м и некоторые другие). Развитие быстроты должно проводиться комплексно - нужно включать в комплекс упражнения для всех групп мышц (рук, ног, туловища).

· Правила выполнения комплексов для развития физических качеств - при тренировке физических качеств необходимо вначале подготовить организм к тренировочным нагрузкам. При подготовке к силовой работе необходимо разогреть мышцы, выполнить упражнение на гибкость и легкую силовую работу; при подготовке к работе на выносливость необходимо вначале включит в работу систему дыхания, для чего можно выполнить беговые упражнения с небольшой интенсивностью; перед тренировкой быстроты нужно подготовить мышцы - выполнить упражнение на растяжение мышц, несколько силовых упражнений типа приседаний, отжиманий, наклонов туловища. В начале выполнения комплексов для развития физических качеств нагрузка должна быть небольшой, и только по мере «втягивания» в работу нагрузка повышается. В заключительной части занятия интенсивность упражнений вновь должна плавно снизиться.

· Сочетание комплексов, направленных на развитие разных двигательных качеств - на одном занятии не рекомендуется выполнять несколько комплексов для развития разных двигательных качеств. Если ставится задача по комплексному развитию силы, быстроты и выносливости, то последовательность выполнения комплексов следующая - начинать тренировку нужно с развития быстроты, затем переходить к развитию силы мышц и заканчивать занятие упражнениями на выносливость.

Тема 3. Связь обучения двигательным действиям с развитием внимания, памяти и мышления

Базовые положения:

· Роль внимания в обучении двигательным действиям - без устойчивого внимания невозможно научиться двигательному действию. На первых этапах обучения внимание рассеяно, так как приходится следить за многими параметрами (скоростью, сочетанию работы рук и ног, направлению движения и др.). Если учащийся не привык концентрировать внимание - процесс обучения существенно затянется.

· Роль памяти в обучении двигательным действиям - память необходима при овладении двигательным действием не менее, чем внимание. Если память не в состоянии воспроизвести технику движения, то ее становление затягивается и формирование умений и навыков может происходить с искажениями.

· Роль мышления в обучении двигательным действиям - мышление является неотъемлемым компонентом процессе обучения двигательным действиям. Только осмысленное выполнение упражнений позволяет прочно усвоить технику двигательного действия. Часто школьники бездумно выполняют задания учителя физической культуры, не вникая в его смысл, что не позволяет прочно усвоить даже самые элементарные новые движения.


СОСТАВЛЕНИЕ И ПРАВИЛЬНОЕ ВЫПОЛНЕНИЕ КОМПЛЕКСОВ УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ И КОМПЛЕКОВ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ НА РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИИ, ГИБКОСТИ, СИЛЫ, НА ФОРМИРОВАНИЕ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ;

Тема 1. Основные правила составления комплексов утренней гигиенической гимнастики

Базовые положения:

· Правила подготовки мест для занятий утренней гигиенической гимнастикой: помещение должно быть достаточно просторным для выполнения основных движений руками, ногами, туловищем (махи, наклоны, повороты, сгибания, выпады и т.д.), в непосредственной близости от места занятий не должно быть предметов, которые могут нанести травму - скамеек, стульев, мебели с стеклянными дверцами, других предметов, о которые можно удариться. Помещение для выполнения утренней гигиенической гимнастики должно быть тщательно подметено, пыль с окружающих предметов удалена, а все помещение хорошо проветрено. Если планируется выполнять упражнения лежа (наклоны вперед, поднимания ног, статические позы системы хатха-йога), необходимо приготовить коврик или сложенное одеяло. При выполнении гимнастики необходимо попросить домашних, чтобы школьнику не мешали и не отвлекали его какими-либо вопросами и поручениями.

· Планирование длительности выполнения утренней гигиенической гимнастики зависит от подготовленности школьника и свободного времени. Не следует выполнять гимнастику в спешке. Лучше выполнить несколько упражнений, но спокойно и с полной концентрацией на выполнении упражнений. Обычно на выполнение утренней гимнастики планируется от 7 до 15 минут, но могут быть исключения из этого правила, в зависимости от реальных условий.

· Подбор упражнений для утренней гигиенической гимнастики осуществляется по следующим правилам: количество упражнений обычно не превышает 7-12, упражнения не должны быть сложными для выполнения (например, можно ограничиться наклонами головы в разных направлениях, поворотами туловища, наклонами, выпадами, рывками рук в разных направлениях и их вращениями вперед и назад, приседаниями и т.п.). Необходимо помнить, что задача утренней гигиенической гимнастики - не тренировка двигательных качеств, а постепенное «включение» систем организма в работу после ночного сна. Поэтому исключаются упражнения, требующие при выполнении сильных напряжений (отжимания и приседания до отказа, подтягивание на перекладине и т.п.).

· Планирование утренней гигиенической гимнастики в помещении и на открытом воздухе зависит от имеющихся условий и физического состояния школьника. Если есть возможность выбирать, то следует отдавать предпочтение занятиям на открытом воздухе. Если во дворе воздух «загазован», много автомашин, очень людно, то занятия утренней гимнастикой нужно перенести в помещение. При низких температурах воздуха, при плохом самочувствии школьника нужно также перенести занятия в помещение с улицы.

Тема 2. Что называется правильной осанкой

Базовые положения:

· Основные требования к правильной осанке - прямое положение туловища, развернутые плечи, приподнятая голова, немного втянутый живот. Идеальной осанки добиться сложно, так как она индивидуальна для каждого человека. Вместе с тем, указанные требования являются едиными для всех и могут служить «индикатором» нарушений в осанке.

· Виды нарушений осанки - сколиоз, сутулость, впалая грудь. Это основные нарушения, но их разновидностей может быть очень много и они не всегда могут быть определены «на глазок». Для тщательного выявления нарушений в осанке используются сложные медицинские методы, поэтому необходимо периодически обращаться к врачу и проверять свою осанку. 

· Основные мероприятия по профилактике нарушений осанки у младшего школьника заключаются в регулярном выполнении профилактических мероприятий. К таким мероприятиям относятся: выполнение специальных корригирующих упражнений, активный образ жизни с высокой двигательной активностью, выполнение закаливающих процедур, ежедневные прогулки и игры на открытом воздухе, занятия спортом. 

Тема 3. Правила составления комплексов для формирования двигательных качеств (координации, гибкости, силы)

Базовые положения:

· Основные правила подбора упражнений для формирования силы мышц зависят от той цели, которая ставится перед такими занятиями. Если целью является улучшение телосложения и исправление дефектов фигуры - то подбираются упражнения, целенаправленно увеличивающие рельеф мышц в «отстающих» группах мышц. Если ставится цель улучшить силовые показатели для занятия определенным видом спорта, то необходимо подбирать упражнения, комплексно влияющие на все основные группы мышц (мышцы рук, ног, туловища, живота, шеи). 

· Основные правила подбора упражнений для формирования координации также зависят от цели занятия. Это связано с тем, что не бывает координации «вообще», а бывает координация определенных движений (движений руками, ногами, туловищем, комбинированных движений). Поэтому, при выборе упражнений для развития координации необходимо определить, координацию каких частей тела нужно улучшить. При необходимости комплексного развития координационных способностей обычно используют подвижные и спортивные игры, а также элементы единоборств.

· Основные правила подбора упражнений для формирования гибкости заключаются в следующем: упражнения должны развивать гибкость в суставах рук, ног, туловища. Для этого в комплекс включают упражнения для этих частей тела. Обычно применяют махи руками, их вращения вперед и назад с максимальной амплитудой, рывки руками, наклоны туловища и его вращения влево и вправо, махи прямыми ногами вперед и назад, ударные движения руками и ногами.

          Тема 4. Обучение правильной осанке, способы ее контроля и специальные физические упражнения для ее формирования.

Базовые положения:

· Основные требования к упражнениями по формированию правильной осанки школьника. Упражнения должны быть посильны для каждого школьника. Они не должны быть слишком сложны для выполнения (например, не рекомендуется использовать сложные упражнения типа кувырков, переворотов, двигательных действий на повышенной опоре). При выполнении упражнений по формированию правильной осанки не должно быть натуживаний, задержек дыхания. Все упражнения должны быть хорошо освоены школьниками и выполняться без напряжения, легко и красиво. Только в этом случае будет достигаться реальная польза от занятий по формированию осанки.

· Упражнения для формирования правильной осанки младшего школьника включают: фиксация стойки «смирно» и стойки «смирно» у стены (прислонясь к стене), прогибание туловища в основной стойке (прогибание туловища в положении выпада вперед, в наклоне назад) и в положении лежа (прогибание назад в положении лежа на животе, подъем прямых ног назад из того же положения), укрепление мышц туловища (вращения туловища влево и вправо, наклоны вперед и назад).

· Правила выполнения специальных физических упражнений для формирования правильной осанки: все упражнения выполняются без излишнего напряжения, натуживания, задержек дыхания (за исключением случаев, специально оговоренных для данного упражнения). Необходимо исключить возникновение всех неприятных ощущений. Если такие ощущения возникают, это служит признаком либо неверного выполнения упражнения, либо неподготовленности школьника к его выполнению. 

· Способы контроля правильной осанки: обычно осанку проверяют в положении стоя у стены. Если затылок, лопатки, ягодицы и пятки касаются стены, то осанка может быть признана в основном правильной. Если обнаружится, что голова слишком наклонена вперед (затылок не касается стены), вся спина касается стены (плоская спина), ягодицы не касаются стены - имеются признаки нарушения осанки. В этом случае необходимо обратиться к школьному врачу и проверить свою осанку более тщательно.

 ВЕДЕНИЕ ДНЕВНИКА САМОНАБЛЮДЕНИЯ ЗА ФИЗИЧЕСКИМ РАЗВИТИЕМ И ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬЮ, КОНТРОЛИРОВАТЬ РЕЖИМЫ НАГРУЗОК ПО ВНЕШНИМ ПРИЗНАКАМ, САМОЧУВСТВИЮ И ПОКАЗАТЕЛЯМ ЧАСТОТЫ СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ

Тема 1. Что называется физическим развитием и физической подготовленностью

Базовые положения:

· Понятие «физическое развитие» подразумевает процесс изменения и развития морфологических (длины, массы тела, окружности грудной клетки) и функциональных свойств (жизненной емкости легких, силы мышц, развития физических качеств, частоты сердечных сокращений и частоты дыхания) организма человека в течение его жизни. Физическое развитие человека зависит от условий жизни, в том числе от интенсивности занятий физической культурой и спортом.

· Понятие «физическая подготовленность включает в себя результат физической подготовки - тренировки физических качеств в процессе выполнения двигательных действий. Физическая подготовка направлена на подготовку человека к различным видам деятельности (спортсмена, летчика, военного, геолога и др.).

Тема 2. Как контролировать режим нагрузки по внешним признакам

Базовые положения:

· Контроль нагрузки на занятиях физическими упражнениями по частоте сердечных сокращений осуществляется до, во время и после окончания занятия физическими упражнениями. Чем больше разница между частотой сердечных сокращений в покое и при интенсивной мышечной нагрузкой - тем выше тренированность человека. При выполнении физической работы разного характера (на силу, быстроту или выносливость) частота сердечных сокращений различается. Наибольшее значение ЧСС бывает при скоростной работе с максимальной интенсивностью (бег на 100 и 200 м, спринтерском беге в конькобежном спорте на 500 м) и достигает 200 ударов в минуту и более. У младших школьников ЧСС во время мышечной работы может достигать 160-180 ударов в минуту, но такая нагрузка может выполняться непродолжительное время - не более 10-20 секунд. В период восстановления (после прекращения тренировочной работы) ЧСС постепенно снижается. Чем больше времени требуется на восстановление ЧСС к исходному уровню (который был до начала работы), тем выше была тренировочная нагрузка. 

· Контроль нагрузки во время занятий физическими упражнениями по частоте дыхания осуществляется примерно по тем же принципам, что и по ЧСС. Чем выше уровень частоты дыхания во время выполнения физической работы, тем выше уровень нагрузки. Признаками превышения предельных возможностей организма во время мышечной тренировочной работы является появление одышки. При больших перегрузках человек начинает задыхаться, иногда даже теряет сознание. В этом случае необходимо немедленно прекратить выполнение работы и восстановить дыхание.

· Контроль нагрузки во время занятий физическими упражнениями по координации движений - эффективный способ оценки правильности подбора мощности тренировочной работы. Если движения во время выполнения упражнений хорошо координированы, никаких затруднений при работе не возникает - это признак доступной нагрузки. При возникновении нарушений в координации (нарушается структура движений, движения становятся неуверенными, нечеткими, ноги начинают «заплетаться») можно говорить о том, что такая нагрузка превышает возможности данного школьника.

· Контроль нагрузки во время занятий физическими упражнениями по быстроте и точности выполнения движений тесно связан с координацией. Чем быстрее и точнее выполняется упражнений, тем меньше нагрузка на занятии. Снижение скорости движений - верный признак утомления и превышение пределов необходимой нагрузки. Часто скорость движений (например, в беге на длинные дистанции) настолько снижается, что учащийся может остановиться и выполнять движения в «замедленном» режиме, что говорит о запредельной физической нагрузке. Точность движений при этом также сильно страдает, резко ухудшается и движения становятся неуверенными, «вялыми». 

· Контроль нагрузки во время занятий физическими упражнениями по потоотделению широко используется на занятиях физической культурой. Потоотделение - индивидуальный признак. Одному школьнику достаточно выполнить несколько несложных упражнений, и пот льет с него «ручьем». Другому для того, чтобы началось выделение пота нужно проделать большую работу. В любом случае потоотделение является эффективным признаком того, что тренировочная работа идет правильно, и эффективно совершенствуются двигательные качества. Если потоотделение перерастает в свою крайность, выступает так называемый «холодный» пот, это является признаком запредельной нагрузки, за которым следует часто потеря сознания.

Тема 3. Как контролировать режим нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений

Базовые положения:

· Способы замера частоты сердечных сокращений могут быть разными, но чаще всего пульс меряется в области лучезапястного сустава и на сонной артерии, так как в этих местах его легче всего прощупать. На указанные места накладывают 3-4 пальца и замеряют ЧСС за 1 минуту. Если мереть ЧСС за меньший отрезок времени, что точность существенно уменьшается. Иногда ЧСС восстанавливается после физической работы очень быстро, и минутного интервала достаточно, что показатели при шли в норму (то есть вернулись к исходному, дорабочему уровню). В этом случае пульс меряют в течение 30 или 15 секунд.

· Сравнение ЧСС в покое и при выполнении физической нагрузки важный показатель для оценки уровня тренированности. Чем больше разница между этими показателями, тем выше уровень тренированности человека. Обычно пульс в покое составляет у тренированного человека 64-60 ударов в минуту, а у нетренированного он доходит до 70-80 ударов в минуту. У младших школьников ЧСС обычно составляет примерно 70-80 ударов в минуту, и постепенно с возрастом снижается до 65-70 ударов в минуту. При выполнении нагрузки ЧСС обычно бывает выше у более тренированного человека, но только в том случае, если и нагрузка выше. Если нагрузка одинакова, то у тренированного человека ЧСС меньше, чем у нетренированного.

· Оценка ЧСС в покое и изменения этого показателя в процессе тренировки - информативные показатели тренированности человека и физической нагрузки на занятии. Чем лучше тренирован человек, тем ниже у него показатели ЧСС в покое. Покой - характеристика относительная, так как абсолютного покоя добиться достаточно сложно. Обычно под этим состоянием (покой) подразумевают спокойную деятельность (умственная работа, без высокой эмоциональной нагрузки) в течение по крайней мере 30 минут. О чем говорить уменьшение показателя ЧСС в покое? Прежде всего о том, что функция дыхания и сердечно-сосудистая система перешли на более экономичный режим работы под воздействием физической тренировки. Наоборот, увеличение ЧСС в покое - неблагоприятный признак, указывающий на ухудшении работы сердечно-сосудистой системы. 

· Оценка показателей ЧСС в процессе выполнения работы на выносливость, силу, быстроту осуществляется теми же методами, что и в покое (на лучевой и сонной артерии). Обычно тренировка выносливости осуществляется на пульсе около 135-145 ударов в минуту, тренировка силы мышц - на пульсе около 130-140 ударов, и тренировка быстроты (наиболее мощная по нагрузке) - на пульсе 150-160 ударов в минуту. Снижение ЧСС при выполнении одной и той же нагрузки свидетельствует о росте физической подготовленности занимающегося.

· Время восстановления ЧСС после выполнения работы на выносливость, силу и быстроту движений зависит от нескольких факторов, к основным из которых относятся: величина нагрузки во время работы, продолжительность выполнения упражнения, уровень тренированности человека. Чем выше уровень тренированности - тем меньше время восстановления показателя ЧСС после работы. Обычно чем меньше по времени работа, тем быстрее ЧСС возвращается к исходному (дорабочему) уровню.

          Тема 4. Как контролировать режим нагрузки по самочувствию? Обычно такой контроль может осуществляться после приобретения школьником самостоятельного опыта тренировочной работы. Самыми общими признаками неправильно подобранной (запредельной) нагрузки, которыми можно руководствоваться на тренировках, являются: возникновение неприятных ощущений в разных частях или органах тела (которые обычно школьники называют «покалывание», «тяжесть», «боль», «жжение» и др.), нежелание выполнять физическую работу, тяжесть в ногах и/или руках, головокружение, иногда тошнота. Можно пользоваться внешними признаками, указывающими на слишком высокую нагрузку - частота дыхания, потоотделение, координация и скорость выполнения движений.

Базовые положения:

· Основные требования к самочувствию во время выполнения физической работы - отсутствие жалоб со стороны занимающегося и желание выполнять физическую нагрузку. Если такого желания нет, то заниматься не рекомендуется, так как это является признаком какого-либо нарушения в состоянии здоровья или переутомлении. 

· Возможные нарушения в самочувствии при превышении предельно допустимого индивидуального уровня нагрузки - от появления болей в мышцах, до самых серьезных последствий, к которым относятся возникновение травм мышц и суставов, перенапряжение сердечной мышцы, общий стойкий упадов сил. Если слишком высокая нагрузка выполняется школьником длительное время (преодолевая неприятные ощущения), то может возникнуть состояние перетренировки - стойкое нарушение функционирования разных систем организма, которое восстанавливается длительное (до 2-3 месяцев) время.

· Способы снижения физической нагрузки при возникновении дискомфортных ощущений достаточно разнообразны. К ним относятся уменьшение длительности выполнения упражнения или всего тренировочного занятия, уменьшение интенсивности выполнения упражнения (наиболее интенсивные упражнения можно временно убрать из тренировки), использование восстановительных мероприятий, наиболее эффективными из которых являются массаж, упражнения в расслаблении мышц лежа, увеличение продолжительности ночного сна, употребление витаминных добавок и комплекса витаминов.

ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА И ОБЩИЕ ПРАВИЛА ИХ ТЕСТИРОВАНИЯ

Тема 1. Что такое физические качества (сила, быстрота, выносливость), Правила составления  и выполнения комплексов упражнений на развитие физических качеств.

Базовые положения:

· Сила мышц - способность преодолевать внешнее сопротивление. Мышцы могут проявлять силу в трех режимах:  без изменения своей длины (статический режим), при уменьшении длины мышцы (преодолевающий режим) и при удлинении мышцы (уступающий режим). Примером статического режима работы является вис на перекладине. Преодолевающий режим можно проиллюстрировать таким упражнением, как жим гантелей, а уступающий режим - работой мышц ног при приземлении после прыжка.

· Быстрота движений - комплексное качество, куда входят свойства, от которых зависит скорость движений, а также время реакции человека. Примером упражнений, требующих проявления быстроты, являются метание мяча на дальность, прыжок в длину или высоту, ловля падающего предмета.

· Выносливость - способность противостоять умственному или физическому утомлению. Выносливость - одна из центральных качеств, по которому можно определить здоровье человека и развитие его сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Типичным упражнением, требующим проявления выносливости, является бег на длинные дистанции.

· Правила составления комплексов на развитие физических качеств. При составлении комплексов необходимо руководствоваться следующими правилами. Во-первых, в комплекс по развитию определенного двигательного качества нужно отбирать наиболее эффективные упражнения, которые, к тому же, соответствуют уровню индивидуальной подготовленности школьника. Например, если учащийся не умеет плавать, то это упражнение бессмысленно включать в комплекс по развитию выносливости. Во-вторых, необходимо планировать физическую нагрузку в недельном тренировочном цикле: для развития выносливости необходимо тренироваться не менее 2-3 раз в неделю; для развития силы мышц - 3-4 раза в неделю; для развития быстроты - от 3 до 5 раз в неделю. Меньшее количество тренировок в неделю не дает существенных сдвигов в развитии двигательных качеств. В третьих, Необходимо подбирать тренировочную нагрузку в соответствии с индивидуальными возможностями. Так, необходимо так подобрать нагрузку, чтобы она, с одной стороны, была посильна для учащегося, а с другой стороны - приводить при ее выполнении к утомлению. Если не соблюдать эти два правила, то либо быстро наступит переутомления, либо тренировочный эффект будет не полным.

· Правила выполнения комплексов на развитие физических качеств. При выполнении комплекса для развития определенного двигательного качества необходимо: повышать физическую нагрузку на тренировке постепенно, доводя ее до максимальной примерно к середине занятия. После этого нагрузку необходимо постепенно снижать к окончанию тренировки. Для этого можно в начале тренировки выполнять менее сложные упражнения, не требующие длительной подготовки (общеразвивающие гимнастические упражнения, бег с невысокой скоростью, простейшие движения с небольшими отягощениями и др.). После выполнения тренировочного занятия необходимо выполнить упражнения на расслабление мышц.

Тема 2. Физическое развитие и его связь с занятиями физическими упражнениями

Базовые положения:

· Физическое развитие человека и компоненты, составляющие это понятие.  Физическое развитие - понятие многофункциональное. В него входят разные составляющие: длина и масса тела, окружность грудной клетки, сила мышц левой и правой кисти, величина жизненной емкости легких, становая сила. На основе этих компонентов складывается уровень физического развития человека. 

· Занятия упражнениями и физическое развитие человека. Занятия физическими упражнениями позволяют повлиять на развитие ряда компонентов, входящих в понятие «физическое развитие». Не все они легко поддаются изменениям во время тренировки. Часть составляющих (мышечная кистевая сила, становая сила, отчасти окружность грудной клетки) могут успешно изменяться во время занятий физическими упражнениями. Такие показатели, как длина тела, масса тела, жизненная емкость легких - изменяются очень слабо.

· Занятия упражнениями на выносливость и физическое развитие. Занятия упражнениями на выносливость изменяют преимущественно показатели, связанные с дыхательной системой, и, в первую очередь, жизненную емкость легких. Тренировка выносливость позволяет увеличить уровень физического развития за счет компонента, связанного с дыханием.  

· Занятия силовыми упражнениями и физическое развитие. Силовые упражнения формируют в первую очередь силу мышц кисти и становую силу. Отчасти можно тренировать и объем мышечной массы, но этот компонент достаточно консервативен. На физическое развитие можно повлиять силовыми упражнениями за счет улучшения показателей кистевой и становой силы.

· Занятия упражнениями, требующими преимущественного проявления быстроты и физическое развитие. Быстрота как физическое качество меньше всего влияет на уровень физического развития человека. Тренировка быстроты позволяет, в определенной степени, улучшить такие компоненты, как становая сила, жизненная емкость легких.

Тема 3. Правила тестирования физического развития и физической подготовленности.

Базовые положения:

· Тестирование уровня физического развития. Физическое развитие тестируется при помощи оценки длины и массы тела, окружности грудной клетки, кистевой и становой силы, жизненной емкости легких. Масса тела определяется взвешиванием на медицинских весах, длина тела - при помощи ростомера или обычной сантиметровой ленты, жизненная емкость легких - при помощи специального прибора (спирометра), а силовые показатели - при помощи кистевого и станового (имеющего большую шкалу) динамометров.  

· Оценка уровня физического развития. Для оценки уровня физического развития используются специальные таблицы, которые рассчитываются для каждого из вышеперечисленных показателей, составляющих общий уровень физического развития.

· Тестирование уровня физической подготовленности (способы и требования к процедуре. Тестирование уровня физической подготовленности проводят при помощи специально разработанных двигательных тестов. Двигательные тесты - строго регламентированные физические упражнения, которые выполняются в стандартных условиях. К простейшим двигательным теста относятся: бег на 30, 60, 100, 400 и более метров, прыжки в длину с места, подтягивания на гимнастической перекладине, отжимания от пола или гимнастической скамейки, наклон вперед из положения сидя и др.

· Оценка уровня физической подготовленности. Оценка уровня физической (двигательной) подготовленности производится по специально рассчитанным таблицам, где каждый результат имеет свою оценку, как правило, в баллах. Для учащихся разработана специальная пятибалльная шкала для каждого двигательного теста, оценивающего определенное физическое качество (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость).

          Тема 4. Развитие физических качеств под влиянием занятий физическими упражнениями.

Базовые положения:

· Развитие физических качеств под влиянием занятий упражнениями на выносливость. Выносливость считается базовым качеством для повышения физической подготовленности человека. Для успешного увеличения выносливости необходимо тренироваться не менее 3 раз в неделю, по 30-60 минут. Для тренировки выносливости нужно выполнять работу такой интенсивности, чтобы ЧСС составляла не менее 130-140 ударов в минуту. Только такая нагрузка позволит тренировать выносливость. При тренировке выносливости незначительно увеличиваются силовые качества. Быстрота при этом не изменяется, а может даже и ухудшаться. Обычно для тренировки выносливости используют продолжительный бег, плавание, подвижные и спортивные игры, лыжные прогулки.

· Развитие физических качеств под влиянием занятий силовыми упражнениями. Силовые упражнения в основном направлены на развитие мускулатуры человека, хотя при такой тренировке улучшаются показатели в быстроте движений и, в небольшом объеме, выносливости. Для тренировки в младшем школьном возрасте не обязательно использовать большие отягощения. Достаточно применять общеразвивающие гимнастические упражнения, подвижные и спортивные игры, лазания и перелезания. Тренировать силовые качества нужно 2-3 раза в неделю, при длительности одного занятия не менее 20-30 минут.

· Развитие физических качеств под влиянием занятий упражнениями, требующими преимущественного проявления быстроты. Для развития быстроты движений используются бег на короткие дистанции (до 10-15 м), метания малого мяча на дальность и в цель, занятия подвижными играми с мячом. Тренировка быстроты способствует некоторому развитию силовых качеств, и координации движений. Для тренировки быстроты необходимо заниматься не менее 4 раз в неделю, по 20-30 минут на одном занятии. При этом необходимо выполнять движения с максимальной быстротой.

ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ФОРМЫ ЗАНЯТИЙ ПО ИНДИВИДУАЛЬНЫМ ПЛАНАМ

Тема 1. Основные формы занятий физическими упражнениями 

Базовые положения:

· Отличительные признаки и основные цели урока физической культурой. Урок физической культуры является той базой, на которой строится все знание, называемое «Физическая культура» в общеобразовательной школе. Такое положение вызвано той целью, которая возложена на урок физической культуры - обучить школьника самостоятельно заниматься физической культурой, дат ему основы, опираясь на которые можно самостоятельно поставить цель занятий, подобрать наиболее рациональные физические упражнения, организовать самостоятельные занятия и провести контроль своего функционального состояния. Все остальные формы, перечисленные выше, не несут такой всеобщей задачи, а решают свои, специфические (хотя и не менее важные) задачи. Урок физической культуры - единственная обязательная форма занятия, имеющая программу, где обозначены цель и задачи, регламентированные средства и методы, систему оценок усвоения учебного материала.

· Отличительные признаки и цель выполнения утренней гигиенической гимнастики - невысокая физическая нагрузка, использование несложных в координационном отношении физических упражнений, малая продолжительность (до 10-15 минут); при этом целью выполнения утренней гигиенической гимнастики является не тренировочная направленность (что является грубой и часто встречающейся ошибкой), а перестройка систем организма на выполнение повседневной деятельности после ночного сна.

· Отличительные признаки и цель проведения прогулок на свежем воздухе - невысокая физическая нагрузка, отсутствие выполнения каких-либо специальных физических упражнений, выполнение ходьбы с невысокой скоростью и равномерным дыхание; цель проведения прогулок на открытом воздухе заключается в снятии физического и особенно умственного утомления после интенсивных занятий в общеобразовательной школе или после приготовления домашних заданий; при проведении прогулок основную цель (рекреационно-восстановительная) можно совмещать с познавательными целями (осмотр новых мест, достопримечательностей, памятников архитектуры и т.п.). Наиболее полезны прогулки за городом, в лесу, в парке, сквере.

· Отличительные признаки, цель и значение подвижных игр на воздухе для младшего школьника - использование регламентированных подвижных игр для развития различных двигательных качеств и приобретения новых двигательных навыков. В ходе подвижной игры школьники учатся навыкам взаимодействия друг с другом, формируют качества честности, смелости, взаимовыручки, навыки командных действий. Основная цель занятий подвижными играми - увеличение уровня ежедневной двигательной активности, которая способствует укреплению здоровья, закаливанию организма, формирует многие социально-значимые качества личности младшего школьника.

Тема 2. Как организовать и провести самостоятельное занятие физической культурой

Базовые положения:

· Постановка цели самостоятельного занятия физической культурой - начальный компонент организации самостоятельного занятия физической культурой. Необходимо выяснить для себя, какова цель занятий - либо это исправление дефектов осанки и физического развития, либо это подготовка к спортивному состязанию, или просто способ занять свое свободное время. Как только будет выяснена цель занятий физической культурой, станет ясно, какие средства и методы необходимо использовать.

· Выбор средств самостоятельного занятия физической культурой проводится в соответствии с поставленной целью занятий. Тренировочная цель подразумевает отбор наиболее эффективных средств для развития физических качеств (силы, быстроты, выносливости), которые учащийся может использовать в самостоятельных занятиях. Так, выбор плавания как средства формирования выносливости правилен, но только в том случае, если есть возможность самостоятельно посещать плавательный бассейн. При постановке развлекательной цели занятий физической культурой можно организовать совместные со сверстниками подвижные игры, где можно больше общаться с ними, узнавать новости, выполнять совместную деятельность. Если в задачи самостоятельных занятий входит исправление дефектов физического развития (слабо развитая мускулатура, сутулость и др.), выбор средств иной - тут необходимо отобрать те упражнения, которые эффективно развивают мышечный аппарат, а при сутулости - укрепляют мышцы спины, живота и так называемый «мышечный корсет» (боковые и передние мышцы живота, мышцы спины, грудные мышцы).

· Подготовка места для проведения занятия физической культурой проводится также в соответствии с поставленными на занятие целями и отобранными средствами (физическими упражнениями). Так, если занятие носит оздоровительный характер, то его желательно провести на открытом воздухе, с товарищами и посвятить подвижным играм. Для этого необходимо подготовить площадку для игр, которая была бы свободна от автомашин, людных пешеходных зон, имела бы ровную поверхность и достаточную площадь. Если планируется занятие упражнениями в домашних условиях, использование гантелей, амортизаторов, эспандера - то необходимо проветрить помещение (комнату) для занятия, протереть пыль, убрать посторонние предметы, постелить (при необходимости) коврик для выполнения упражнений в положении лежа.

· Методика проведения занятия физической культурой также зависит от поставленной цели занятия. При коллективных занятиях подвижными играми выбирается игровой метод, или метод соревнования, где должен быть выявлен победитель. При индивидуальном проведении самостоятельного занятия можно выбрать круговой метод проведения тренировки, позволяющий комплексно воздействовать на разные группы мышц и выполнить большую физическую нагрузку.

· Подведение итогов занятия физической культурой - важный компонент самостоятельного занятия, так как без осмысления достигнутых положительных (или отрицательных) результатов невозможен дальнейший прогресс занимающегося. Если нет ориентиров, которые указывали бы на рост спортивных результатов или улучшение физического самочувствия, то занятия скоро надоедают, становятся неинтересными и, как показывает практика, быстро прекращаются.

Тема 3. Основные закаливающие процедуры 

Базовые положения:

· Воздушные ванны - выполняются либо в помещении (спортивный зал, комната), либо на открытом воздухе. В последнем случае эффективность воздушных ванн существенно повышается. Сила воздействия процедуры зависит от ее продолжительности, температуры окружающего воздуха (чем ниже температура, тем выше эффект процедуры), одежды. Обычно принимают воздушную ванну в трусах, обнаженным по пояс. В крайнем случае можно надевать и майку, но это снижает эффективность процедуры.

· Обтирания - выполняется после проведения занятий физическими упражнениями или как самостоятельная процедура. Для проведения обтирания используют, как правило, жесткое мохнатое полотенце, которое смачивается водой комнатной температуры. После этого скручивают мокрое полотенце и энергично растирают все тело - руки, ноги, туловище, живот, спину. Время процедуры занимает от 1 до 1,5 минут.

· Обливания - более интенсивная процедура, чем обтирание. Обливание выполняется как теплой, так и прохладной водой. Для проведения процедуры в таз или ведро наливают воду необходимо температуры и выливают воду на себя, при этом желательно начиная с головы. 

· Контрастный душ - очень эффективная закаливающая процедура. Так же как и всякое высоко эффективное средство, контрастный душ следует применять дозировано, иначе можно быстро простудиться. Начинают процедуру с теплой воды, и стоят под душем 1-1,5 минуты. После этого температуру воды снижают (по переносимости) и используют ее 5-10 секунд. После этого указанную последовательность изменения температуры воды повторяют несколько раз, от 3 до 5-6. По мере увеличения тренированности температуру холодной воды понижают, а горячей - увеличивают.

· Хождение босиком. Очень полезно совмещать воздушные с хождением босиком по жесткой шероховатой поверхности (по траве, мелкой гальке, лесной дорожке, по мелкой воде). Во избежание нарушения свода стопы (возникновения так называемого «плоскостопия») ни в коем случае нельзя ходить босиком по асфальту или любой жесткой и ровной поверхности. В этом случае мышцы стопы быстро устают, сам свод стопы уплощается, что приводит к возникновению плоскостопия. Также не рекомендуется заниматься беговыми упражнениями в обуви, не имеющей толстой и эластичной подошвы.

          Тема 4. Как провести закаливающую процедуру

Базовые положения:

· Выбор закаливающей процедуры в соответствии с индивидуальной подготовленностью - важный и не простой вопрос. Если уровень закаленности невысок, начинать необходимо с наиболее простой процедуры (например, воздушной ванны, хождения босиком). После приобретения некоторого уровня закаленности можно переходить к более эффективным процедурам закаливания - обтиранию, обливанию, контрастному душу. 

· Выбор продолжительности закаливающей процедуры в соответствии с индивидуальной подготовленностью осуществляется в соответствии с уровнем индивидуальной закаленности. В самом начале выполнения закаливающих процедур продолжительность процедуры должна быть минимальна - от нескольких секунд. В этом вопросе лучше перестраховаться и увеличивать холодовую нагрузку очень постепенно.

· Частота использования закаливающей процедуры в неделю также зависит от подготовленности школьника. Желательно постепенно подойти к такому режиму, когда закаливающая процедура выполняется ежедневно, а некоторые из них (например, обтирание, или ножная ванна) - утром и вечером.

 ПРАВИЛА  ВЗАИМОДЕЙСТВОВАНИЯ УЧАЩИХСЯ В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ

Тема 1. Основные правила общения со сверстниками

Базовые положения:

· Основные правила общения с окружающими заключаются в следующем: будь вежливым, умей слушать  собеседника, уважай мнение других, не доставляй неприятностей. Всегда нужно быть вежливым, даже если на твой взгляд собеседник не прав - допуская невежливые, оскорбительные выражения, ты унижаешь прежде всего самого себя. Если ты умеешь слушать собеседника, то быстрее сможешь узнать, в чем он прав, а в чем ошибается. В этом случае вы сможете быстрее договориться и в этом случае не возникнет лишних споров и ссор. Всегда поступай так, чтобы не доставить неприятностей окружающим людям. Полезно выучить пословицу - «Как аукнется - так и откликнется». Это означает, что как ты поступаешь с людьми, так и люди поступают с тобой.

· Правила общения со сверстниками практически не отличаются от правил общения с окружающими, в том числе взрослыми, людьми. Однако, можно назвать и некоторые их особенности. К ним относятся следующие: если ты чувствуешь, что твой товарищ не прав, нужно сказать ему свое мнение; нельзя скрывать плохие поступки своего товарища - это не означает, что нужно жаловаться на него, но высказать свое мнение о его поведении необходимо, иначе ты сам приучишься, постепенно, поступать не так, как ты считаешь верным. 

· Правила общения со сверстниками в процессе занятий физической культурой строятся на основе уважению к окружающим и справедливости. Всегда нужно исходить из принципа справедливости - если ты не прав, честно признайся окружающим. Часто во время занятий физическими упражнениями (особенно в подвижных и спортивных играх) появляется желание выйти победителем во что бы то ни стало, даже вопреки установленным правилам ведения спортивной борьбы. Это очень плохая привычка, от которой нужно как можно быстрее избавиться.

· Правила поведения при возникновении трудностей в общении со сверстниками в каждом случае индивидуальны, и зависят от конкретной ситуации. В любом случае необходимо прежде всего беспристрастно разобраться в ситуации. Весьма вероятно, не прав именно ты, а не твой товарищ. 

Тема 2. Основные правила взаимопомощи на занятиях физической культурой

Базовые положения:

· Основные правила взаимопомощи на занятиях физической культурой сводятся к следующему: всегда необходимо стремиться помочь своему однокласснику. Если ты заметил ошибки в выполнении одноклассником задания учителя физической культуры, подскажи ему, какие ошибки он допускает. Если у одноклассника не получается какое-либо упражнение, помоги ему - для этого все средства хороши, и указание на ошибку, и просто дружеское участие. 

· Правила взаимопомощи во время проведения спортивных соревнований основываются на принципе, что соревнование - не место для добычи победы любой ценой. Победа, доставшаяся в нечестной борьбе не принесет удовлетворения. Как правило, нечестные спортсмены долго не держатся на спортивной арене. К настоящему времени накопилось много примеров взаимопомощи между спортсменами на самых крупных соревнованиях, вплоть до чемпионатов мира и Олимпийских игр. Часто спортсмены, которые могли бы выиграть с помощью нечестного приема, отказывались от победы. Пусть эти примеры служат и тебе во время участия в спортивных соревнованиях.

· Правила взаимопомощи в процессе проведения занятий в плавательном бассейне примерно такие же, как и в процессе проведения соревнований. Часто младшие школьники увлекаются, быстро забывают о том, как правильно вести себя в бассейне. Помощь товарищу в этом случае будет заключаться в напоминании о необходимости поддерживать дисциплину и порядок на занятии плаванием.

Тема 3. Основные правила поведения на спортивных площадках, в спортивном зале.

Базовые положения:

· Правила поведения в гимнастическом зале. В гимнастическом зале необходимо неукоснительное выполнение всех команд учителя физической культуры. Совершенно не допустимо самовольно покидать урок или занятие физической культурой без разрешения, самовольно заниматься на спортивных снарядах, использовать их не по назначению. Например, много травм получают школьники, которые самовольно, без страховки учителя, начинают раскачиваться на гимнастическом канате, залезают на гимнастическую стенку, взбираются на гимнастическое бревно. Получение травмы в этом случае практически гарантировано.

· Правила поведения на спортивных площадках. При занятиях на спортивных площадках увеличивается количество отвлекающих факторов по сравнению со спортивным залом. Поэтому внимание школьников может отвлекаться, и это ведет к плохому усвоению двигательных действий, которые разучиваются на уроке физической культуры. На спортивной площадке нужно очень внимательно выполнять все указания, команды и требования учителя физической культуры. 

· Правила поведения в плавательном бассейне. Бассейн - место повышенной опасности и малейшая ошибка может привести к серьезной травме или даже потере здоровья. Поэтому в плавательном бассейне нужно следить за дисциплиной, рассказывать учителю физической культуры обо всех замеченных недостатках и нарушениях правил поведения.

Тема 4. Основные правила выполнения заданий учителя физической культуры

Базовые положения:

· Все команды учителя физической культуры должны выполняться точно и быстро. Нельзя во время выполнения задания заниматься посторонними делами, разговаривать, самостоятельно без разрешения покидать место занятия;

· Если задание не понятно ученику, необходимо попросить разрешения учителя и задать необходимые вопросы. Ни в коем случае не следует стесняться и пытаться выполнить непонятное задание;

· Если задание выполняется легко и без усилий, можно попросить разрешения учителя физической культуры выполнить более сложный вариант и усложнять упражнение только с его разрешения;

· Если задание плохо получается, по каким-либо причинам трудно для выполнения, следует обратиться к учителю физической культуры и попросить объяснить, как поступить в этом случае (либо упростить упражнение, либо исправить ошибки в его выполнении).

III. МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

РАБОТА СКЕЛЕТНЫХ МЫШЦ, СИСТЕМ ДЫХАНИЯ И КРОВООБРАЩЕНИЯ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ, СПОСОБЫ РОСТЕЙШЕГО КОНТРОЛЯ ЗА ДЕЯТЕЛЬНОСТЬЮ ЭТИХ СИСТЕМ;

Тема 1. Характеристика физического состояния во время выполнения физических упражнений.

Базовые положения:

· Физическое состояние человека оценивается по многим признакам, основными из которых являются частота сердечных сокращений в покое и во время выполнения физический нагрузки, частота дыхания, способность выполнить определенную величину физической работы (пробежать определенную дистанцию, поднять определенный вес, проплыть определенное расстояние и т.п.). Физическое состояние можно определить по самочувствию (желание или не желание выполнять физическую работу).

· При хорошем физическом состоянии появляется постоянное желание двигаться, тренироваться, ощущается радостное настроение. ЧСС в покое уменьшается, так же как и частота дыхания. Увеличиваются показатели в выполнении разных физических упражнений (в беге, прыжках, метаниях, лазании и др.);

· При ухудшении физического состояния появляется апатия, пропадает желание заниматься физическими упражнениями, человек быстро устает. При выполнении физических упражнений ЧСС резко возрастает, частота дыхания возрастает и человек начинает задыхаться. Результаты в беге, прыжках, метаниях и других физических упражнениях снижаются.

· Восстановление ЧСС, частоты дыхания и общего самочувствия при хорошем физическом состоянии происходит после физической нагрузки достаточно быстро (в течение от 3 до 15 минут при высокой нагрузке). Индикатором ухудшения физического состояния является увеличение времени восстановления указанных показателей, причем чем дольше происходит их восстановление после физической работы, тем ниже физическое состояние.

Тема 2. Правила дозировки и контроля физической нагрузки.

Базовые положения:

· Дозировка физической нагрузки может осуществляться по величине выполненной работы: 

1.  длине пробегаемой или проплываемой дистанции,

2.   количеству прыжков, подтягиваний, бросков мяча,

3.   продолжительности времени занятия спортивными или подвижными играми;

· Дозировка физической нагрузки может осуществляться по изменению общего самочувствия школьника - появление обильного потоотделения, бледность кожи лица, нарушения координации движений является признаком «запредельной» для данного учащегося нагрузки и выполнение физического упражнения в этом случае необходимо тут же прекратить.

· Контроль за дозировкой физической нагрузки должен выполняться на каждом занятии физическими упражнениями. Это позволяет избежать перенапряжения в системах организма и возникновения феномена «перетренировки» (характерными признаками перетренировки являются длительное снижение умственной и физической работоспособности, понижение психического состояния, возникновение тревожности). 

· Для лучшего контроля за своим физическим состоянием рекомендуется вести дневник самонаблюдений, куда заносятся показатели ЧСС в покое, состояние самочувствия, длительность выполнения упражнений на занятии, продолжительность сна, аппетит.

Тема 3. Характеристика дыхания во время выполнения физических упражнений. 

Базовые положения:

· Дыхание - эффективный критерий доступности физической нагрузки. Ровное дыхание через нос характеризует доступность нагрузки и ее относительную невысокую величину. Ровное дыхание ртом указывает на высокую и доступную нагрузку. Если дыхание прерывистое, неглубокое, это является показателем превышения доступной для данного учащегося нагрузки.

· Дыхание во время работы на выносливость - обычно осуществляется через рот. При продолжительных циклических движениях (бег, передвижение на лыжах, плавание) длительность вдоха и выдоха одинакова. Если нагрузка превышает индивидуальную подготовленность школьника, наступает чувство удушья, желание снизить скорость передвижения. Хороший критерий соответствия физической нагрузки и функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем - равномерное глубокое дыхание во время выполнения упражнения.

· Дыхание во время работы, требующей быстроты движений обычно осуществляется через рот (носовое дыхание в этом случае не справляется с доставкой необходимого количества кислорода в организм). После выполнения работы, требующей быстроты движений (спринт, метание, прыжок) наблюдается некоторое учащение дыхания, которое возвращается к норме в течение 2,3-5 минут (в зависимости от интенсивности физической нагрузки).

· Дыхание во время силовой работы может вообще прекращаться на короткое время (5-10 с), особенно при максимальных и около максимальных мышечных напряжениях (жим штанги или гири, лазание по канату без помощи ног и т.п.). Такая задержка дыхания способствует проявлению максимальных мышечных усилий. 

· Способы рационального дыхания во время выполнения физических упражнений зависят от вида физической работы - на силу, быстроту или выносливость. При работе на выносливость необходимо установить равномерное дыхание (например, вдох - на 4 шага, выдох - на 4 шага) и его необходимую глубину. В таком режиме дыхания можно выполнять работу на выносливость длительное время. При силовой тренировке обычно во время упражнения дыхание либо прекращается на непродолжительное время, либо осуществляются неполные вдохи и выдохи. При работе, требующей преимущественного проявления быстроты (которая продолжается обычно до 10 с) дыхание осуществляется при неполных вдохах и выдохах, что способствует лучшему проявлению качества быстроты.

Тема 4. Характеристика работы сердца во время выполнения физических упражнений.

Базовые положения:

· Работа сердца при выполнении упражнений, требующих проявления силы мышц - обычно не увеличивается на большую величину и составляет около 110-135 уд/мин. Это обусловлено тем фактом, что силовые упражнения предъявляют повышенные требования не к сердечной мышце, а к мышечному аппарату - его силе, быстроте, устойчивости к утомлению. Тренировка при ЧСС менее 110 уд/мин не дает сколько-нибудь значительного эффекта.

· Работа сердца при выполнении упражнений, требующих проявления выносливости наиболее интенсивна. Результаты в работе на выносливость (продолжительный бег, плавание, спортивные игры) определяются преимущественно уровнем тренированности сердца и дыхательной системы, тесно между собой связанных. Тренировка выносливости обычно проводится при ЧСС около 135-150 уд/мин, что является оптимальной величиной для достижения наибольшего тренировочного эффекта.

· Работа сердца при выполнении упражнений, требующих проявления  быстроты движений характеризуется чередованием усиления работы и отдыха (восстановления) после нее. Тренировка быстроты проводится при ЧСС около 160 уд/мин, что является довольно большой величиной, но продолжительность работы не велика (около 3-8 с), и после нее должен следовать период отдыха. 

· Оптимальные величины ЧСС при тренировке быстроты, силы мышц, выносливости зависят от многих факторов (возраст, уровень тренированности, величина нагрузки и др.). Для детей 7-11 лет тренировку силы, быстроты или выносливости составляют соответственно 120, 160 и 140 уд/мин при длительности нагрузке соответственно в 10, 5 и 360 секунд.

ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ СМЫСЛ И НАПРАВЛЕННОСТЬ

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ВОЗДЕЙСТВИЙ НА ОРГАНИЗМ

Тема 1.  Виды упражнений с преимущественной направленностью на развитие основных двигательных качеств (силы мышц, быстроты движений, выносливости).

Базовые положения:

· Упражнения для преимущественного развития силы мышц: общеразвивающие гимнастические упражнения, упражнения с отягощениями (гантели, набивные мячи, амортизаторы), элементы спортивных игр (футбол, волейбол, баскетбол, гандбол), плавание, передвижение на лыжах;

· Упражнения для преимущественного развития быстроты движений: метания малых мячей на дальность и в цель, спринтерский бег до 20 м, подвижные игры на быстроту передвижений, старты из разных положений (стоя, сидя, лежа), 

· Упражнения для преимущественного развития выносливости: продолжительный бег средней интенсивности, подвижные и спортивные игры, лыжные гонки, плавание, катание на коньках и на велосипеде, кросс.

Тема 2. Основные виды упражнений для развития дыхательной системы школьника.

Базовые положения:

· Упражнения на выносливость - основа тренировки дыхательной системы школьника. Все упражнения для тренировки выносливости можно использовать для повышения функции дыхания, так как именно дыхание ограничивает результаты в двигательных действия, требующих преимущественного проявления выносливости.

· Беговые упражнения для развития дыхательной системы - используются как основное и вспомогательное упражнение для формирования базы высокой физической подготовленности. Бег можно заменять упражнениями со скакалкой.

· Плавание - одно из основных эффективных средств развития системы дыхания. При использовании плавания в качестве средства развития дыхательной системы необходимо соблюдать требования выдоха в воду, только в этом случае эффективно тренируется система дыхания.

· Передвижения на лыжах как прикладное оздоровительное  упражнение для тренировки системы дыхания. Необходимо следить за тем, чтобы при выполнении данного упражнения не наступило переохлаждение организма. Дышать рекомендуется при этом преимущественно через нос. 

· Дыхательная гимнастика - еще один эффективный метод тренировки дыхательной системы. Можно использовать выполнение простейших гимнастических упражнений (разведение прямых рук, наклоны вперед и назад, стойки с вытянутыми вверх руками, вращения рук вперед и назад) на задержке дыхания после глубокого вдоха.

Тема 3. Основные виды упражнений для развития сердечно-сосудистой системы школьника.

Базовые положения:

· Развитие сердечно-сосудистой системы упражнениями, требующими преимущественного проявления выносливости - осуществляется при помощи таких упражнений, как плавание, бег на длинные дистанции, передвижения на лыжах, катание на коньках.  

· Развитие сердечно-сосудистой системы упражнениями дыхательной гимнастики осуществляется при трех разовых занятиях в неделю. Обычно для этой цели используются упражнения с задержкой дыхания. Дыхание задерживается на вдохе, и выполняются различные движения руками (разведение прямых рук, круговые движения вперед и назад), туловищем (наклоны вперед и назад, круговые движения), ногами (приседания, выпады вперед и назад), головой (вращения вправо и влево, наклоны вперед и назад). После выполнения серии движений дыхание возобновляется. Такой вид тренировки - эффективное средство развития сердечно-сосудистой системы человека.

· Развитие сердечно-сосудистой системы при помощи подвижных игр обычно рекомендуется для младших школьников. Игра - одно из основных средств всестороннего развития организма младшего школьника. В процессе подвижных игр эффективно совершенствуются практически все системы младшего школьника, в том числе сердечно-сосудистая система. 

          Тема 4. Основные виды упражнений для развития мышечной системы школьника.

Базовые положения:

· Упражнения с отягощениями выполняются при величине отягощений, не превышающей 10 % от собственного веса младшего школьника. Это связано с особенностями костно-мышечной системы детей данного возраста, еще не сформировавшихся и подверженных изменениям под действием физической нагрузки. Для развития мышечной системы младших школьников применяются общеразвивающие гимнастические упражнения, упражнения с отягощениями (набивные мячи, гантели 0,5 кг), упражнения в лазании по гимнастической стенке и скамейке, в висах (на перекладине, гимнастической стенке, гимнастических брусьях) и упорах (фиксация положения упор лежа, упор сидя).

· Упражнения в выполнении элементов спортивных игр является эффективным средством формирования мышечной системы младшего школьника. Можно использовать элементы практически всех спортивных игр. Для формировании мышечного аппарата бывает достаточно выполнить простейшие элементы спортивных игр - в волейболе прием мяча и подача, в футболе удары по мячу и ведение мяча, в баскетболе ведение мяча и бросок по кольцу, в гандболе ведение и бросок мяча по воротам.  

· Упражнения в выполнении подвижных игр наиболее доступный и привлекательный вид деятельности для формирования мышечной системы младших школьников. Различные подвижные игры позволяют воздействовать практически на все мышцы ребенка, тренировать способность к управлению мышечным сокращением и развивают мускулатуру. Игры с бегом, прыжками, метаниями, позволяют, на высоком эмоциональном фоне, выполнять большой объем физической работы, что положительно сказывается на формировании мышечного аппарата детей данного возраста.

· Общеразвивающие и гимнастические упражнения позволяют целенаправленно тренировать отдельные группы мышц, что важно для овладения учащимися различными видами двигательных действий. Важно, что использование обще развивающих и гимнастических упражнений позволяет строго дозировать нагрузку на занятии, в отличии от, например, подвижных игр. При этом имеется возможность контролировать точность выполнения движений ребенка и корректировать их, что важно для совершенствования системы управления движениями.

   ОБЩИЕ И ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ОСНОВЫ ЛИЧНОЙ ГИГИЕНЫ, ПРАВИЛА ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ЗАКАЛИВАЮЩИХ ПРОЦЕДУР, ПРОФИЛАКТИКА НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ 

Тема 1. Основы  личной  гигиены и  гигиенические процедуры  в  режиме дня.

Базовые положения:

· Общие гигиенические мероприятия младшего школьника в режиме дня, правила составления рационального режима дня. К основным гигиеническим мероприятиям младшего школьника относятся: умывание, чистка зубов, выполнение утренней гигиенической гимнастики, водные процедуры (обтирания, обливания и др.), ночной сон продолжительностью не менее 10 часов, прогулки на свежем воздухе, подвижные игры. Чтобы указанные мероприятия принесли максимальную пользу, их нужно использовать в течение дня в определенной последовательности. Правила составления режима дня следующие: утреннюю гигиеническую гимнастику планируют не ранее 30 минут после пробуждения. Затем следуют водные процедуры. Прогулки на свежем воздухе должны составлять не менее 1,5 часа в день, их рекомендуется планировать после посещения школы, до или после обеда. Подвижные игры можно совмещать с прогулками на открытом воздухе. Ночной сон нужно планировать с 21 до 7 часов утра и ни в коем случае не уменьшать его продолжительность. При утомлении полезно даже увеличивать продолжительность ночного сна до 11-12 часов.

· Закаливающие гигиенические процедуры в режиме дня младшего школьника. Закаливающие процедуры обычно выполняют после выполнения гигиенической утренней гимнастики (зарядки). К ним относятся: обтирания, обливания, контрастный душ, хождение босиком. Для закаливания организма полезно перед сном ополаскивать ноги прохладной или холодной водой. В дневное время очень полезно хождение босиком. Это можно делать при приготовлении домашних заданий, или во время занятий физическими упражнениями во внешкольной деятельности.

· Восстановительные мероприятия в режиме дня младшего школьника. Для восстановления умственной и физической работоспособности необходимо периодически проводить восстановительные мероприятия. К ним относятся: пассивный отдых, массаж, упражнения в расслаблении. Пассивный отдых применяется только в случае сильного утомления. Массаж полезно применять при утомлении зрения (массировать теплыми ладонями закрытые глаза), при утомлении мышц после занятий физическими упражнениями (проводить разминание и поглаживание мышц ног, рук, туловища). Упражнения в расслаблении полезно выполнять в течение всего дня - после спортивной тренировки, для снятия утомления при выполнении домашних заданий, после продолжительных прогулок. Расслабление выполняется лежа на одеяле или коврике. Глаза закрыты, стараться максимально расслабить все мышцы тела и установить ровное ритмичное дыхание. Длительность процедуры - от 3 до 10 минут, в зависимости от степени утомления.

· Водные процедуры после занятий физическими упражнениями выполняются в виде контрастного душа или обтираний. Температура воды при проведении процедуры должна соответствовать индивидуальному уровню закаленности школьника и не вызывать неприятных ощущений. Не рекомендуется каждый раз использовать мыло, достаточно просто ополоснуть тело теплой водой.

· Правила хранения и использования спортивной одежды и спортивной обуви. Спортивную одежду и обувь необходимо хранить отдельно от повседневной. Всегда необходимо следить за их чистотой. После занятий физическими упражнениями нужно протереть обувь, а при необходимости - просушить. По мере загрязнения одежду стирают. Для занятий физическими упражнениями используют только специально выделенные для этого одежду и обувь. Не допускается заниматься физической культурой в повседневной одежде и обуви.

Тема 2. Гигиенические требования к условиям проведения занятий физическими упражнениями, к подбору одежды и инвентаря.

Базовые положения:

· Требования к подготовке места для занятий физической культурой. Места для занятий физической культурой должны быть чистыми, проветренными (при занятии в закрытых помещениях). Поверхность пола или покрытия на спортивной площадке не должны иметь неровностей, трещин, других дефектов, которые могут вызвать травму занимающихся. Вокруг мест для занятий физическими упражнениями не должно быть предметов, которые могут нанести травму - гимнастических снарядов (если занятия не предусматривают их использование), гимнастических скамеек, разбросанных мячей, инвентаря и т.п. Перед началом занятий физическими упражнениями спортивные залы должны быть проветрены.

· Требования правил безопасности мест самостоятельных занятий физической культурой и спортом. Школьники обычно самостоятельно занимаются физическими упражнениями либо дома, либо во дворе. Для домашних занятий нужно подготовить место. Вокруг не должно быть посторонних предметов (стульев, скамеек, электрических приборов), о которые можно удариться при выполнении движений. Если комната не позволяет выполнять физические упражнения с большой амплитудой - можно ограничиваться простейшими упражнениями (приседания, отжимания, выпады вперед и назад, наклоны, упражнениями гантельной гимнастики). При занятии на открытом воздухе нужно следить, чтобы вблизи не было автомашин, не заниматься физическими упражнениями вблизи проезжей части. 

· Правила выбора одежды для занятий физическими упражнениями в разное время года. В разное время года используется разная одежда и обувь. В теплое время года можно заниматься в спортивных трусах и майке, в легких тапочках. При жаркой погоде необходимо использовать головной убор. В зимнее время необходим теплый спортивный костюм, варежки или перчатки, теплая спортивная шапочка, теплые шерстяные носки. Осень и весной, когда температура воздуха устанавливается на среднем уровне, можно варьировать летнюю и зимнюю спортивную одежду и обувь. Требования при этом должно быть следующее: не использовать слишком теплую или слишком легкую одежду в неподходящее для этого время года, чтобы избежать перегрева организма или обморожений.

· Правила выбора обуви для занятий разными физическими упражнениями и в разное время года. Для занятий бегом и спортивными играми выбирают специальную обувь - спортивные туфли или тапочки на толстой подошве. Обувь должна прочно «сидеть» на ноге, не сваливаться при резких движениях и беге. Если подошва в обуви тонкая, то возможны повреждения стопы, икроножных мышц - вывихи, ушибы, растяжения. На занятии гимнастикой можно использовать легкие тапочки, либо тонкие носки. Зимой нужно выбирать обувь на толстой подошве, с учетом использования шерстяных носков.

· Правила выбора спортивного инвентаря для занятий физическими упражнениями разной направленности. Инвентарь для занятий физическими упражнениями можно использовать только в соответствии с его предназначением. Например, нельзя использовать гимнастические булавы и обручи для метаний, волейбольные мячи для игры в футбол. 

         Тема 3. Закаливание организма, его значение в укреплении здоровья и физическом состоянии человека.

Базовые положения:

· Понятие «закаливание» организма. Под закаливанием организма понимается повышение устойчивости к воздействию колебаний температуры окружающего воздуха. Обычно к закаливанию относят воздействие низких температур, после чего происходит увеличение устойчивости организма к переохлаждению. 

· Значение закаливающих процедур для укрепления здоровья очень велико, так как при использовании закаливающих процедур происходит увеличение не только устойчивости организма к колебаниям температуры воздуха, но и стабилизация работы всех внутренних органов за счет их тренировки. Такая тренировка достигается быстрой сменой температурных режимов (например, теплая вода - холодная вода), что приводит к тренировке сердечно-сосудистой системы. 

· Значение закаливающих процедур для улучшения физического состояния объясняется тем, что при выполнении закаливающих процедур, во-первых, происходит тренировка сердечно-сосудистой системы организма, во-вторых, улучшается функционирование внутренних органов, в третьих, повышается тонус мышц, которые лучше начинают снабжаться кровью и получают дополнительную тренировку под воздействием холода.

· Основные правила проведения закаливающих процедур заключаются в постепенном увеличении воздействий холода (при водных и воздушных процедурах), в постепенном увеличении продолжительности процедуры, в регулярном проведении закаливающих процедур. 

Тема 4. Основные правила поддержания достойного внешнего вида.

Базовые положения:

· Понятие «внешний вид» человека - манера поведения, осанка, манера держать себя с окружающими людьми, разговаривать, ходить, использовать ту или иную одежду. Понятие внешний вид - комплексное, многогранное. Прежде всего внешний вид характеризуется по манере поведения человека, а затем - по его одежде. Внешний вид может быть неряшливый (непричесанные волосы, неумытое лицо и руки, неопрятный костюм), либо привлекательный (красивая осанка, хорошие манеры в поведении, красивый и опрятный костюм). В процессе регулярных занятий физической культурой внешний вид учащегося меняется в положительную сторону и становится все более привлекательным для окружающих.

· Требования к одежде - опрятность, чистота, использование одежды по назначению. Например, создается неприятное впечатление, если учащийся вместо шапочки или кепки обматывает голову майкой или рубашкой. Одежда должна использоваться в соответствии с погодными условиями и тем мероприятием, в котором участвует школьник. Например, нельзя появляться на уроках в школе в майке, в расстегнутой рубашке, босиком. Наоборот, на пляже вид человека, одетого в теплую одежду, в теплую шапку будет выглядеть странно.

· Требования к манере поведения весьма разнообразны и многочисленны. Общими требованиями к манере поведения являются: такое поведение, которое не обращает на себя внимания со стороны окружающих, спокойные движения, негромкая речь, отсутствие через чур активной жестикуляции, отсутствие неуместного смеха, выкриков, замечаний в адрес окружающих. В разных ситуациях должны соблюдаться разные правила поведения, выработанные в обществе многими десятилетиями.

 ПРИЧИНЫ ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ 

 КУЛЬТУРОЙ И ПРАВИЛАХ ЕГО ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯХ

 Тема 1. Профилактика травматизма на занятиях физической культурой.  

Базовые положения:

· Виды травм, возникающих у школьников на занятиях физической культурой разнообразны. Основными видами травм являются: ушибы, растяжения, вывихи, переломы костей (в редких случаях), отморожения пальцев на руках или ногах.

· Основные причины возникновения травм на занятиях физической культурой обусловлены прежде всего отсутствием дисциплины, пренебрежение требованиями поведения на спортивных сооружениях. Если четко соблюдать дисциплину на занятиях физической культурой и спортом, выполнять все команды учителя физической культуры, не отвлекаться на посторонние действия, то травм можно вообще избежать. Замечено, что наиболее часто травмируются те школьники, которые не внимательны на уроках физической культуры, заняты своими делами, плохо слушают объяснения учителя физической культуры.

· Требования к подготовке мест для занятий физической культурой несложны, но требуют своего неукоснительного выполнения. Пол и покрытие спортивной площадки должны быть ровными, без посторонних предметов. Это является основным м к местам занятий физической культурой, так как большинство травм происходит из-за неровной поверхности пола в гимнастическом зале или на спортивной площадке (вывихи, растяжения, падения и ушибы). Около места для занятий физической культурой не должно быть посторонних предметов (столы, стулья, скамейки, строительный материал и т.п.). Во время занятия можно удариться о такие предметы и получить травму. 

· Требования к спортивному инвентарю и оборудованию для занятий физическими упражнениями заключается в его полной исправности. Если имеется какая-либо неисправность (треснула жердь брусьев, плоха закреплена стойка для гимнастической перекладины, сломана перекладина на гимнастической стенке), то заниматься на таком оборудованием нельзя.

Тема 2. Правила поведения и техника безопасности во время занятий физической культурой.

Базовые положения:

· Правила поведения школьника на занятии физической культурой в гимнастическом зале заключаются в четком поддержании дисциплины и выполнении всех указаний учителя физической культуры. Входить в гимнастический зал и покидать его можно только с разрешения учителя. Нельзя без команды учителя заниматься на снарядах (канате, брусьях, перекладине). 

· Правила поведения школьника в плавательном бассейне. Все передвижения должны осуществляться только по команде инструктора по плаванию. Нельзя самовольно входить в воду и выходить из нее, для этого нужно попросить разрешение инструктора. Нельзя нырять в бассейне, прыгать в воду с бортика, устраивать в воде игры, шуметь. Ни в коем случае нельзя топить своих товарищей, хватать их за руки, за ноги, толкать в воду с бортика бассейна.

· Правила поведения школьника на открытых спортивных площадках примерно те же, что и на занятиях в спортивном зале. Дополнительными требованиями здесь являются: неукоснительное соблюдение дисциплины, запрет на самовольный уход со спортивной площадки, запрет на самовольный уход из строя, выполнение только тех упражнений, которые предлагает учитель физической культуры.

· Техника безопасности на занятиях физической культурой в первую очередь заключается в выполнении всех команд учителя физической культуры и правил поведения в гимнастическом зале, на открытой площадке и в бассейне. При возникновении неприятных ощущений, внезапном ухудшении самочувствия, необходимо немедленно прекратить выполнение физических упражнений и сообщить о своем самочувствии учителю физической культуры. Если самочувствие ухудшилось до начала урока физической культуры также необходимо сообщить об этом либо классному руководителю, либо учителю физической культуры. Ни в коем случае нельзя заниматься физической культурой при недомогании, каких-либо неприятных ощущениях, возникновении болезненных ощущений. 

Тема 3. Причины возникновения травм во время занятий физической культурой.    

Базовые положения:

· Недостаточная физическая подготовленность занимающихся - основная причина возникновения травматизма на уроках физической культуры. Травмы возникают при выполнении тех упражнений, которые учащийся не может выполнить из-за недостаточной физической подготовленности. Например, попытки выполнить прыжок через козла, если у школьника слабая силовая или координационная подготовленность и он не в состоянии напрыгнуть на препятствие, приводят к падениям и сильным ушибам. В этом случае необходимо вначале улучшить силовые способности (в данном случае - увеличить длину прыжка с места или с разбега), а затем осваивать технику преодоления козла. 

· Недостаточная техническая подготовленность занимающихся также является возможной причиной возникновения травмы. Так, если учащийся не владеет техникой торможения «плугом» на уроках по лыжной подготовке, возможны падения вперед, которые часто сопровождаются сильными ушибами, растяжениями, вывихами суставов ног или рук. При выполнении кувырка учащиеся, не овладевшие техникой этого упражнения, могут повредить позвоночник или суставы рук.

· Нарушения правил поведения в гимнастических залах и на спортивных площадках часто также приводит к травмам различного характера. Это происходит потому, что младшие школьники, еще не освоившие правил поведения на занятиях физической культурой, не в состоянии знать, какие действия приводят к травмам, а какие безопасны. Травма возникает вроде бы «на пустом месте» - все шло хорошо, и вдруг, казалось бы, незначительное нарушение дисциплины приводит к травме. Например, во время метания малых мячей на дальность учащийся самовольно покинул строй, вышел на линию метания и получил удар мячом, который метнул в это время его товарищ. 

· Использование некачественного оборудования и спортивного инвентаря распространенная причина возникновения травм учащихся. Младшие школьники еще не владеют навыками оценки исправности спортивного оборудования и инвентаря. На первый взгляд, оборудование вполне исправно, но стоит начать выполнять упражнение с его использованием, и это оборудование ломается, нанося травму школьнику. Например, недостаточно прочно закрепленная гимнастическая перекладина является причиной возникновения тяжелых травм учащихся.

· Использование не качественной обуви и спортивной одежды казалось бы не может привести к травме учащегося. Однако, это далеко не так. Использование не качественной одежды часто является причиной травматизма на занятиях физической культурой. Например, при выполнении кувырка, из-за слишком большого размера спортивного костюма, можно запутать кисть руки в складках одежды и вывихнуть сустав. При прыжках через гимнастического козла также можно зацепиться за него одеждой и получить ушиб при падении. Обувь также может служить причиной возникновения травмы. Так, при выполнении беговых упражнений обувь, подогнанная не по размеру, часто служит причиной вывихов, потертостей, ушибов стопы. 

          Тема 4. Правила оказания первой помощи во время занятий физической культурой.

Базовые положения:

· Правила оказания первой помощи при ушибах и сотрясении заключаются в создании пострадавшему полного покоя. Его необходимо положить на ровную поверхность (на гимнастический мат, гимнастическую скамейку, просто на пол), под голову необходимо подложить свернутую спортивную куртку или любую другую одежду. После этого немедленно вызвать врача и сообщить о случившемся любому учителю или взрослому. Ни в коем случае нельзя тормошить пострадавшего, стараться поднять его и поставить на ноги. 

· Правила оказания первой помощи при вывихах заключаются в придании пострадавшей конечности (ноге или руке) полного покоя. Для этого нужно уложить пострадавшего на пол, подложив ему под травмированную ногу или руку свернутую жгутом спортивную куртку или любую одежду. Нельзя стараться вправить вывих самостоятельно, так как это может привести к возникновению еще большей травмы. Немедленно необходимо вызвать врача, сообщить о травме учителю физической культуры, или любому взрослому. До прихода врача запрещается перемещение пострадавшего.

· Правила оказания первой помощи при переломах те же, что и при возникновении вывихов. При возникновении перелома необходимо как можно меньше перемещать пострадавшего, так как любые движения пострадавшей конечности могут привести к усугублению травмы. Нужно положить пострадавшего на том же месте, где произошел перелом, и ни в коем случае не стараться перенести его в более удобное место. Основное правило оказание первой помощи в этом случае - немедленное оповещение учителя или старших о случившемся и создание полного покоя для пострадавшего. 

· Правила оказания первой помощи при отморожении заключаются в немедленной доставке пострадавшего к врачу. Необходимо сразу же обмотать отмороженную часть тела (кисть руки, стопу) теплой одеждой. Ни в коем случае нельзя растирать пострадавшую поверхность снегом, так как можно оцарапать кожу и внести в нее инфекцию. 

· Правила оказания первой помощи при тепловом ударе заключаются в немедленном переносе пострадавшего в тень. Затем его следует положить в удобной позе (на бок или на спину), расстегнуть воротник, обрызнуть лицо и грудь водой. После этого немедленно вызвать врача и сообщить учителю физической культуры или любому взрослому человеку.

