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Глава 5

Основы физической и спортивной подготовки.

5.1. Схема построения занятия
Понятие “физическая подготовка” по сути аналогично с понятием “физическое воспитание”, но пользуются этим термином тогда, когда хотят подчеркнуть прикладную направленность физического воспитания по отношению к трудовой или иной деятельности: спортсмена, летчика, водолаза, пожарника и т.д.
“Физическая подготовленность” это результат физической подготовки, который проявляется в достигнутой работоспособности, в сформированных прикладных  двигательных умениях и навыках, способствующим эффективности той деятельности, на которую направлена подготовка. 

Применительно к спортсмену-пловцу физическая подготовка будет проявляться как в уровне развития физических качеств (сила, скорость, выносливость), так и в овладении техникой плавания. Итог этой подготовки реализуется в спортивном результате.

 Физические качества, как правило, проявляются в конкретных двигательных навыках. В спортивной (и в трудовой) деятельности различают общую и специальную физическую подготовку. Для занятий спортом необходим определенный уровень развития физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости). Раньше таким необходимым уровнем для спортсменов 3 и 2 разрядов были нормативы комплекса “Готов к труду и обороне”. Сейчас таким уровнем служат тесты учебных программ по физическому воспитанию. Выполнение этих тестов на оценку “хорошо” позволяет начать занятия спортом. Специальная физическая подготовка требует развития физических качеств и двигательных навыков, которые определяют успех в избранном виде деятельности. Для успеха прыгуна в длину нужна большая сила мышц-разгибателей ног, высокая скорость их сокращения, быстрота пробегания коротких отрезков. Специальной подготовкой для этого спортсмена будут упражнения со штангой (приседания и выпрыгивания), спринтерский бег.

Физические качества развиваются комплексно. Развивая одно качество, мы развиваем и другие. Степень влияния развития одного качества на развитие другого зависит от уровня физической подготовленности. У новичков, лиц с невысоким уровнем подготовки, это влияние выше. Так для начинающих бег на 100 м является испытанием не только быстроты, но и силы, выносливости. Если новичок будет регулярно тренироваться в беге на 100 м у него улучшатся показатели всех физических качеств.

 Однако в дальнейшем такой параллельный рост прекратится.  В последующем могут появиться даже отрицательные отношения между отдельными качествами. Так оказываются несовместимыми задачами достижение одновременно максимальных показателей силы (например в поднимании штанги) и выносливости (в марафонском беге). 

Физические качества тесно связаны с двигательными навыками. Совершенствуя технику лыжных ходов в многократных повторениях, мы одновременно развиваем выносливость. Оттачивая технику прыжка в высоту, спортсмен одновременно развивает силу ног и скорость толчка. 

Методика обучения двигательным навыкам представляет следующую схему.

1. Создание представления об изучаемом движении (показ, рассказ).

2.  Первые попытки выполнения. Характерны  ошибками, скованностью движения, включением в работу лишних мышц, концентрацией внимания на движении. На этот этапе формируется умение выполнить действие в основном варианте.

3. Совершенствование движения. По мере исправление ошибок,  избавления от напряжений лишних мышц, движение приобретает точность, легкость, экономичность. Оно может выполняться без концентрации на нем внимания, автоматически. На этой ступени умение превращается в навык. Дальнейшее совершенствование продолжается в усложненных условиях, в постоянно изменяющейся обстановке, что и является содержанием спортивной тренировки.

Данные этапы основаны на трёх фазах нервных процессов, которые последовательно происходят в организме человека в ходе разучивания нового движения: фазе иррадиации (распределение возбуждения на многие участки ЦНС, что приводит к включению в работу большого количества ненужных мышечных групп); концентрации (возбуждение локализуется в нужных нервных центрах); автоматизации (автоматизируются, закрепляются новые условнорефлекторные связи или формируется новая нервно-мышечная координация).

Развитие физических качеств, совершенствование двигательных навыков проходит в учебно-тренировочном занятии, являющемся основной формой спортивной тренировки. В зависимости от решаемых задач занятие может быть направлено на овладение новыми навыками или совершенствование ранее изученных. На занятии могут одновременно решаться и обе задачи. Занятие может быть целиком посвящено развитию физических качеств.

 В зависимости от содержания занятия его построение (форма) может изменяться, но, тем не менее, любое занятие имеет общие черты. В начале занятия преподаватель организует учащихся, сообщает им задачу занятия (вводная часть). Затем занимающиеся выполняют разминку, общеразвивающие и специальные упражнения, подводящие к выполнению основных (подготовительная часть). Эти две части могут объединяться в одну. Затем приступают к выполнению основных задач занятия (изучение новых движений, совершенствование ранее изученных, развитие физических качеств (основная часть). В последней части занятия (заключительной) выполняются упражнения на растягивание, успокаивающие упражнения, убирается инвентарь. Любые тренировочные занятия, в том числе и самостоятельные, имеют такую форму построения: вначале подготовка к выполнению основной задачи, а затем работа над ней. Эти части могут быть разными по продолжительности, что зависит от сложности поставленной задачи, уровня подготовленности спортсменов, внешних условий (температуры воздуха и пр.) Но закономерности врабатываемости организма требуют постепенности усложнения работы. Это один из основных принципов спортивной тренировки.

5. 2. Виды спортивной подготовки.

Целью спортивной тренировки является достижение максимальных результатов в избранном виде. Задачи: физическая подготовка, техническая, тактическая, теоретическая, волевая. О физической и технической подготовке было уже сказано. Несколько слов о других видах подготовки. Тактическая подготовка присутствует не только в игровых видах, где первые же игры с другой командой требуют определенной схемы взаимодействия игроков, особенностей расположения игроков в зависимости от действий противоположной команды и т.д. Тактическая подготовка обязательна и для бегунов, лыжников и других представителей циклических видов спорта. Для новичка это равномерное прохождение дистанции, тренировка в развитии чувства скорости. Для высококвалифицированного спортсмена - тактика борьбы с соперником, создание затруднений для соперника. Примером тактической победы служит победа великого советского бегуна Владимира Куца на 16 Олимпийских играх в Мельбурне (1956 г.) над не менее известным английским бегуном Гордоном Пири. В беге на 5000 м В.Куц, используя рывки на дистанции, измотал своего соперника и заслуженно победил. Теоретическая подготовка. Проводится в тесной связи с физической, технической, тактической, волевой подготовкой. На учебно-тренировочном занятии преподаватель рассказывает о физиологических закономерностях развития физических качеств, знакомит с биомеханическими основами техники и с совершенными ее образцами (кино и видеосъемки), рассказывает о различных тактических действиях. Теоретическая подготовка в значительной мере осуществляется каждым спортсменом самостоятельно в работе над специальной литературой. Волевая подготовка. Сама тренировочная работа связана с преодолением больших физических нагрузок, строгим подчинением режима жизни спортивной цели. В процессе тренировки применяются и специальные методы воспитания волевых качеств. К ним относятся задания на самостоятельное выполнение больших тренировочных нагрузок, упражнения в преодолении утомления, тренировка в усложненных условиях, занятия с более сильным противником, неожиданные прикидки и контрольные соревнования. Спортивная тренировка, как вид человеческой деятельности, направленный на достижение максимальных результатов, не может проходить беспланово. В спорте высоких достижений планирование идет от цикла крупных соревнований. Например, от четырехлетнего цикла Олимпийских игр. С учетом исходного уровня и конечной цели, планируются показатели развития физических качеств и рост спортивного результата по годам. Следующим видом планирования является годичный цикл. Он строится с учетом становления спортивной формы. Под спортивной формой понимается состояние наилучшей готовности к спортивным достижениям, которая приобретается спортсменом в результате подготовки на каждой новой ступени спортивного совершенствования. Процесс развития спортивной формы имеет фазовый характер. Последовательно сменяются три фазы: приобретения, сохранения и временной утраты  формы. Годичный цикл планирования имеет главной целью достижение и сохранение спортивной формы к главным соревнованиям года. Эта форма планирования является основной в массовом спорте и в зависимости от количества соревнований и необходимости поддержания спортивной формы может быть “одновершинным”, “двух- и трехвершинным”. Для лыжников форма годичного планирования определяется сезонностью соревнований. Например, главные соревнования в начале января и в начале марта. Между этими соревнованиями допускается спад спортивной формы (4-6 недель). У студентов это пора зимней экзаменационной сессии. В тренировках физические нагрузки немного снижаются. Фазы развития спортивной формы определяют три периода в годичном цикле: подготовительный, соревновательный и переходный. Назначение подготовительного периода - повысить функциональный уровень организма. Постепенно повышая физические нагрузки, добиваются улучшения показателей силы, выносливости, скорости и других физических качеств, улучшения спортивной техники. В видах спорта, где основным показателем класса спортсмена являются более сложные двигательные навыки (гимнастика, акробатика, фигурное катание), - овладение программой следующего спортивного разряда.  Продолжительность периода 2-4 (а может и больше) месяцев. Во второй половине этого периода, ближе к соревновательному, характер тренировочной работы меняется. Уменьшается нагрузка на развитие физических качеств, увеличивается частота контрольных тренировок, по характеру Соревновательный период имеет главной целью поддержание пика спортивной формы к главным соревнованиям. Продолжительность (на примере лыжников) 2-3 месяца. Средства в основном соревновательные. Физические нагрузки максимальные. 

Переходный период наступает после соревновательного. Его назначение - дать активный отдых после напряженных соревнований. Широко используются средства дополнительных видов спорта, игры, плавание, туризм. В работе над физическими качествами главное внимание уделяется ликвидации “слабых мест”. Тоже относится и к технической подготовке. Особенностью построения годичного цикла для студентов является совпадение переходного периода  с летними каникулами. Исключение составляют те студенты, которые привлекаются на спортивные сборы в этот период. Как правило, подготовительный период начинается с сентября. Многолетний процесс спортивной тренировки - большой физический труд со значительными напряжениями  нервной системы. Он вызывает в организме человека значительные изменения, перестройку работы органов и систем. Эти изменения будут положительными, совершенствующими человека, укрепляющими его здоровье, если процесс тренировки будет строиться с соблюдением определенных принципов. Принцип сознательности и активности. Успех любого педагогического процесса определяется во многом и тем, насколько сознательно и активно относятся к делу сами занимающиеся. Воспитанники должны понимать, почему преподаватель выбрал такие средства тренировки и активно в них участвовать. Принцип доступности. Любые задания должны даваться с учетом этого принципа. Значение его в физическом воспитании усугубляется тем, что имеем дело с жизненно важными функциями организма. Стоит превысить посильную меру физической нагрузки, как возникает угроза для здоровья занимающихся. Принцип систематичности предполагает регулярные занятия в течение продолжительного времени, чередование нагрузки с отдыхом. Регулярность повторения физических упражнений приводит к закреплению двигательных навыков к улучшению физических качеств. После достаточной физической нагрузки работоспособность человека снижена. Ее восстановление происходит в несколько фаз. Вначале работоспособность восстанавливается до исходного уровня, затем поднимается выше него, и вновь снижается до исходного уровня. Подъем работоспособности выше исходного уровня носит название ”суперкомпенсации”. Рост физических качеств происходит в том случае, если повторная нагрузка дается в этой фазе. Нагрузка в других фазах малоэффективна, а повторяющаяся в фазе сниженной работоспособности приводит к переутомлению. Принцип прогрессирования (постепенного повышения требований). Рост спортивного мастерства немыслим без постепенного усложнения заданий, повышения физических нагрузок. Привычная работа начинает выполняться с меньшим изменениями в организме происходит приспособление (адаптация) к ней. Снижаются энергетические траты, уменьшается легочная вентиляция, минутный объем сердца, частота его сокращений. Происходит “экономизация функций”.  Возросшие возможности организма позволяют ему справиться с той же работой более экономно, с меньшей мобилизацией функций. Подобные изменения происходят и в волевой сфере. Степень положительных изменений в организме под влиянием физических упражнений пропорциональна (в определенных физиологических границах) объему и интенсивности нагрузок. Если нагрузки не превышают меры, за которой следует переутомление, - то чем больше нагрузка, тем значительнее адаптационные перестройки, - тем мощнее процессы восстановления и “сверхвосстановления”. При разучивании упражнений используются два основных метода: расчлененного и целостного обучения. Метод расчлененного обучения используется с целью облегчения усвоения ведущих движений, главных усилий. Обычно он используется на этапе первых попыток выполнения движений. Например, при изучении метания гранаты отдельно изучают разбег и заключительные усилия. Целостный метод используется на этапе совершенствования движения, а также если движение невозможно расчленить. Например, при изучении прыжки в длину с разбега способом согнув ноги. Методы развития физических качеств частично освещены при описании физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости). В развитии выносливости к циклическим упражнениям используются две основных группы методов: методы стандартного упражнения и методы переменного упражнения. К первой группе относятся: метод непрерывного упражнения (пробегание дистанции с постоянной скоростью). Используется для  развития общей выносливости. Метод стандартного интервального упражнения. Например, повторное пробегание дистанции 200 м с околопредельной скоростью. Между пробежками интервалы отдыха. Интервалы могут быть полными, жесткими и экстремальными в зависимости от поставленной задачи. Эти методы могут применяться и для ациклических движений, которым придается циклический характер (отжимания, приседания, жимы штанги и пр.). Метод переменного непрерывного упражнения. Например, дистанция пробегается с разной скоростью на отрезках. Одним из них является метод прогрессирующего упражнения. Каждое последующее пробегание дистанции выполняется с большей скоростью. Или в каждом очередном подходе к штанге преодолевается больший вес. При этом методе жесткие интервалы отдыха непригодны: требуется полное восстановление. Метод нисходящего (по внешней нагрузке) упражнения. Например, при воспитании скоростной выносливости повторно пробегают 800 м + 400 м + 200 м с интервалами 5-7 минут. Скорость бега поддерживается на одном уровне.
5. 3. Самоконтроль в процессе физического воспитания.
Занятия физическими упражнениями оказывают на организм человека необычайно сильные, сложные и многообразные воздействия. Только правильно организованные занятия с соблюдением принципов спортивной тренировки под наблюдением врача укрепляют здоровье, улучшают физическое развитие, повышают физическую подготовленность и работоспособность организма, способствуют росту спортивного мастерства.  Неправильная организация занятий, пренебрежение методическими требованиями, выполнение объёма и интенсивности физической нагрузки без учёта состояния здоровья и индивидуальных особенностей занимающихся, отсутствие регулярного медицинского контроля могут нанести вред здоровью .Все студенты, занимающиеся физической культурой и спортом по учебному расписанию или самостоятельно, должны проходить медицинские обследования: первичные (на 1 курсе), повторные (на каждом курсе). Занимающиеся спортом, -  3-4 раза в год. 
Студенты, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, - 1 раз в семестр. Дополнительные медицинские осмотры проводятся перед соревнованиями, после перенесенных заболеваний, при неблагоприятных субъективных ощущениях, по направлению преподавателя физического воспитания. Врачебный контроль и врачебно-педагогические наблюдения дадут лучший результат, если они будут дополнены самоконтролем. Для занимающихся  спортом он необходим. Результаты самоконтроля записываются в специальный дневник. Для него достаточно иметь тетрадь, разграфленную по датам и показателям самоконтроля.

Примерная форма дневника самоконтроля.
	Объективные и субъективные данные
	
	Даты
	

	
	21.11.97
	22.11.97
	23.11.97

	Самочувствие
	Хорошее
	Хорошее
	Вялость

	Сон
	8 ч. отл.
	8 ч. отл.
	7 ч. бесп.

	Аппетит
	Хороший
	Хороший
	Удовлет.

	Вес в кг
	70,0
	69,5
	71,0

	Пульс за 1 мин. лежа-стоя
	62/72
	62/72
	68/82

	Разница
	10
	10
	14

	До тренировки
	10
	10
	14

	После тренировки
	12
	12
	18

	Тренировочные нагрузки
	5 км рав- номерно 
	нет
	5 км равно-

мерно

	
	4х200 м,
	
	4х200 м,

	
	выпрыг. 
	
	подтягив.

	
	из глуб.
	
	4х10

	
	приседа
	
	

	
	5х10
	
	

	Нарушение режима
	нет
	Был на дне рожд
	нет

	Болевые ощущения
	      нет
	нет
	тупая боль

	
	
	
	В обл. пе​чени

	Спортивные результаты
	Бег 100 м за 13 сек
	
	13,4


Количество показателей самоконтроля может быть разное. Но важно научиться правильно определять отдельные показатели и правильно их  формулировать. Самочувствие является  субъективной оценкой состояния организма. Оно служит важным показателем влияния физических упражнений и спортивной тренировки. Самочувствие оценивается как хорошее, плохое, удовлетворительное. Пли плохом самочувствии указывается характер необычных ощущений. Аппетит отмечается как хороший, плохой, удовлетворительный, пониженный. Различные отклонения в состоянии здоровья отражаются на аппетите. Сон. Отмечается продолжительность и глубина сна, его нарушения (трудное засыпание, беспокойный сон, бессонница, недосыпание и др.). Пульс важный показатель состояния организма. Обычно на занятиях по физической культуре частота сердечных сокращений при средней нагрузке 130-150 ударов в минуту. А на спортивной тренировке при значительных нагрузках он может достигать 180-200 и даже больше ударов в минуту. При больших нагрузках пульс приходит к норме через 40-50 минут. Если после тренировки пульс не приходит к норме в указанное время, это свидетельствует о большом утомлении в связи  с недостаточной физической подготовкой или наличием отклонений в состоянии здоровья. Для оценки деятельности сердца применяются различные пробы. Одна из них - ортостатическая: отдохнуть в положении лежа 5 мин., подсчитать пульс. Встать и отдохнуть стоя 1 мин. Подсчитать пульс. Разница в показателях пульса от 0 до 12 ударов свидетельствует о хорошей тренированности. У здорового человека разница составляет 13-18 ударов. Разница в 18-25 ударов - показатель отсутствия физической тренированности. Разница больше 25 ударов свидетельствует о переутомлении или заболевании. В таких случаях следует обращаться к врачу. Вес тела рекомендуется определять ежедневно утром, натощак, после посещения туалета, на одних и тех же весах, в одной и той же  одежде, лучше в трусах. Если нет возможности взвешиваться каждый день, можно ограничиться одним днем в неделю в одно и то же время. В первом периоде тренировки вес обычно снижается. Затем стабилизируется и в дальнейшем несколько увеличивается за счет роста мышечной массы. При резком снижении веса следует обратиться к врачу. Тренировочные нагрузки и нарушение режима вместе с другими показателями дают возможность объяснить различные отклонения в состоянии организма занимающихся. Болевые ощущения. Боли в мышцах, боли в правом или левом боку, в области сердца могут наступать при нарушениях режима дня, при общем утомлении организма, при форсировании тренировочных нагрузок и т.п. Боли в мышцах у начинающих спортсменов, после перерывов в тренировках - явление закономерное. Во всех случаях продолжительных болей следует обратиться к врачу. Наблюдения за спортивными результатами является важным пунктом самоконтроля. Это наблюдение позволяет оценить правильность применения средств и методов занятий, тренировочных нагрузок. Особое значение имеет самоконтроль для студентов специальной медицинской группы. Они обязаны периодически показывать свои дневники самоконтроля преподавателю физического воспитания и врачу, советоваться по вопросам двигательного режима, режима питания. Результаты самоконтроля должны постоянно анализироваться занимающимися и периодически совместно с врачом и преподавателем физического воспитания. При сравнении показателей определяется влияние занятий физическими упражнениями и спортом, планируются тренировочные нагрузки. Самоконтроль прививает студенту грамотное и осмысленное отношение  к своему здоровью и к занятиям физическими упражнениями, помогает лучше познать себя, приучает следить за собственным здоровьем, стимулирует выработку устойчивых навыков гигиены и соблюдения санитарных норм и правил. Самоконтроль позволяет вовремя заметить опасность переутомления, помогает регулировать процесс тренировки и предупреждать состояние перетренировки.  

5. 4.  Cоветы  для занимающихся самостоятельно
      Итак, ты решил серьезно заняться своим физическим совершенствованием. И те только потому, что ребята из твоей группы обгоняют тебя в беге, больше подтягиваются, дальше прыгают. Но еще и потому, что ты заметил дефекты в своей фигуре. Опущенные плечи, слегка провисает живот. И это в 16 лет ! А что будет к 30 годам? Верно! Будет большой живот, закрепленная сутулость, а там и проблемы с сердцем. Решение твое правильное. Никакие блага жизни не даются без труда. А здоровье самое большое благо, и для его приобретения стоит потрудиться. И трудиться нужно будет постоянно, а не какой - то короткий отрезок времени. Самое неприятное в этом деле то, что здоровье нельзя “законсервировать”. Вот было бы здорово: - потрудился в молодости, укрепил здоровье, сформировал хорошую фигуру, а затем лежи себе на диване, пускай кольца  табачного дыма в потолок - до глубокой старости у тебя все будет в порядке со здоровьем. Увы, так не бывает. Необходимо постоянно тренировать свое тело, заставлять работать мышцы, сердце, сосуды. Но пусть это тебя не пугает. Полученная в молодости привычка к систематическим занятиям превращает их в радостные минуты, и они станут украшением твоей жизни.

С чего начать?  С самого простого - с ежедневной утренней гигиенической гимнастики - “зарядки”. Именно через нее ты получишь силу мышц, гибкость тела, бодрость духа. Не много ли мы возлагаем на 15-20 минутные занятия? Но если эти минуты помножить на 365 дней в году, то это уже будут часы (90-120 ч), часы сравнимые с теми, которые даются по государственной программе (105 академических часов, т.е. по 45 минут).

5.4. 1 Утренняя гимнастика.
Проверено, что наибольшая работоспособность у человека наблюдается с 11 до 18 часов. Только что проснувшийся человек узнается по внешнему виду. У него “сонный” вид - замедленные движения и реакция, отекшее лицо. И это вполне понятно - все функции организма во время сна замедлены: реже работает сердце, медленнее течет кровь и лимфа, в некоторых частях тела наблюдаются застойные явления. После сна организм не сразу выходит из инерции покоя, еще долго работает не в полную силу. При стремительных темпах жизни, когда дорога каждая минута, терять время на раскачку до 11 часов - непозволительная роскошь. Утренняя зарядка одновременно решает несколько задач. Первая из них - будить организм, звать его к активной работе. Чтобы он вошел в нужный ритм и появилась бодрость, необходимо проделать комплекс простых привычных упражнений. Они встряхнут все мышцы, погонят быстрее кровь. Человек ощущает бодрость, он “зарядился”.  На студентах одного общежития провели такой эксперимент. Перед сном на их лицах были нанесены тушью по две точки на одинаковом расстоянии  одна от другой.  Утром расстояние между точками у каждого студента стало больше. У тех студентов, которые после сна выполнили зарядку, расстояние между точками пришло к исходному уровню сразу после зарядки, а у других оно оставалось увеличенным в течение 2-х часов. Вторая задача - воспитание воли, настойчивости, дисциплинированности. Вставать по утрам, когда еще можно понежиться в постели, когда на улице непогода ! Не самое ли это большое проявление воли - победа над собой ? Заставить себя выскочить из тепла, самому себя растормошить. Да и время нужно спланировать так, чтобы не опоздать на занятия. И о своевременном отходе ко сну надо позаботиться. Невыспавшемуся человеку и зарядка мало поможет. Третья задача - физическое совершенствование человека. Утренняя гимнастика включает в себя разные упражнения. Но все же предпочтение отдается упражнениям силового характера, на растягивание и на расслабление. Темп меняется от медленного к быстрому, однако не настолько, чтобы вызвать утомление. Упражнения утренней зарядки должны включать все движения человеческого тела:

1. Движения в шейном отделе позвоночника (наклоны головы в разные стороны, повороты, круговые движения).

2. Сгибания и разгибания пальцев.

3. Круговые движения кистями.

4. Движения в локтевых суставах (сгибания и разгибания, круговые движения предплечьями).

5. Движения в плечевых суставах (поднимание рук в различных направлениях, круговые прямыми и согнутыми руками, рывковые движения прямыми и согнутыми руками).

6. Движения плечами: вперед. назад (сведение лопаток), вверх, вниз, круговые движения.

7. Движения туловищем: наклоны вперед, назад, в стороны, круговые движения. Из положения лежа мостик, прогибание с опорой затылком и согнутыми ногами. Из положения сидя наклон вперед с касанием головой колен.

8. Круговые движения тазом.

9. Маховые движения прямыми ногами вперед, назад, в сторону.

10. Приседания на всей стопе, на носках; на одной ноге.

11. Приседания на носках.

12.Повороты туловища (“скручивание”).13. Легкий бег, прыжки.

Выполнив по одному упражнению в перечисленных движениях, уже получаем хороший комплекс. Однако совсем не обязательно каждое движение “отметить” отдельным упражнением. В одном упражнении могут выполняться движения для нескольких частей тела. Например. Исходное положение (и.п.) - стойка ноги врозь, на “раз” (1) поднимаясь на носки, руки поднять в стороны ладонью вверх, согнуть руки в локтях, кисть сжать в кулак; 2 - выпрямить руки вверх; 3 - наклониться  вперед, ладонями коснуться пола перед перед носками ног (колени не сгибать); 4 - выпрямиться в и.п.

Примечание. Для большей доходчивости, при описании упражнений автор отходит от строгой гимнастической терминологии.

Типовой план зарядки

	Группа упражнений
	Основные воздействия

на организм
	Особенности  выполнения

	Легкий бег трусцой или ходьба с растиранием

ладонями кожи тела
	Умеренное оживление де ятельности организма вызы-вающее потребность в углубленном дыхании. Общее разогревание.
	Бег короткими шагами без напряжений с посследователь

ным растиранием груди, живота, рук, поясницы, спины и ног



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

	2. Упражнения для мышц ног
	Укрепление мышц и улучшение подвижности в суставах ног. Улучшение кровообращения
	Темп медленный. Рекомендуется совмещать с движениями рук или туловища, что способствует лучшему кровообра щению.

	3-4. Упражнения для мышц спины и живота
	Укрепление мышц спины и передней стенки брюшного пресса
	Темп медленный. При наиболее напряженных положениях не допускать задержки дыхания

	
	
	

	
	
	

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

	6. Упражнения для боковых мышц туловища
	Укрепление боковых мышц туловища и улуч шение деятельности орга нов брюшной полости
	Темп медленный или средний. Дыхание равномерное, не допуская натуживания

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

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

	9.Заключительные упражнения
	Регулирование и успокое- ние деятельности органов дыхания и кровобращения
	Выполнять с наименьшим напряжением. Стремиться замедлить частоту дыхания путем его углубления.


Очередность упражнений в утренней гимнастике не требует большой строгости, но обязательно соблюдение основного принципа любого занятия физическими упражнениями - постепенное увеличение нагрузки. В комплексе зарядки нагрузка нарастает до предпоследнего упражнения. Последнее упражнение должно быть успокаивающего характера. Повышение нагрузки обеспечивается подбором упражнений и дозировкой (количеством повторений). Требование постепенного повышения нагрузки и необходимость вовлечения в работу всех мышечных групп человеческого тела на практике привели к определенной очередности упражнений.

Примерный комплекс упражнений

1-е упражнение

И.П. - стойка ноги вместе, ладони на голову, пальцы переплетены

1. Не расцепляя пальцев руки поднять вверх ладонями вверх, подняться на носки.

2. Возвратиться в и.п.

Указания. Темп медленный. Повторить 6 раз. Поднимая руки вдох, опуская их - выдох.

2-е упражнение

И.п. - руки на пояс

1. Присесть, колени врозь.

2. Встать в и.п.

Указания. Приседать возможно ниже, пятки не разъединять, туловище держать вертикально. Темп медленный. Повторить 8-10 раз. Приседая вдох, вставая выдох.

3-е упражнение

И.п. - упор лежа

1. Поднимая таз вверх, оттянуть плечи назад, не сдвигая кистей и ступней с места.

2. Вернуться в упор лежа, прогнуться в пояснице.

Указания. Ноги и руки все время выпрямлены, голова приподнята. Темп медленный. Повторить 6-8 раз. Поднимая таз - выдох, опуская - вдох.

4-е упражнение

И.п. - стойка ноги врозь

1. Наклониться вперед до горизонтального положения, руки в стороны, голову приподнять.

2. вернуться в и.п.

Указания. При наклоне спина выпрямлена, лопатки соединены. Темп средний. Повторить 8-10 раз, после чего быстро опустить руки расслабленное туловище и руки вниз. При наклоне туловища вдох, при выпрямлении  - выдох.

5-е упражнение

И.П. - кисти в кулак.

1-4. Четыре круга вперед

5-8. Четыре круга назад.

Указания. При движении рук вверх прогибаться в грудной части. Темп средний. Повторить по 4-5 раз в каждом направлении. Дыхание равномерное.

6-е упражнение

И.П. - стойка ноги врозь, руки на пояс.

1. Наклон влево.

2. Наклон вправо.

Указания. Наклоняться до предела. Темп средний. Повторить по 8-10 раз в каждую сторону. При наклоне выдох, проходя вертикальное положение короткий вдох.

7-е упражнение

И.п. - руки вперед-наружу, ладонями вниз.

1. Мах левой ногой вправо, достать ладони правой руки и вернуться в и.п.

2. То же правой ногой.

Указания. Ноги держать прямыми, движение ногой энергичное. Темп средний. Повторить 8-10 раз каждой ногой. Поднимая ногу -  выдох, опуская ногу - вдох.

8-е упражнение

И.п. - руки на пояс. 

1. Прыжок ноги врозь

2. Прыжок ноги вместе

Указания. Темп быстры. Дыхание равномерное. Повторить 3--40 раз.

9-е упражнение

Ходьба с постепенным замедлением темпа 30-50 сек. Во время ходьбы встряхивать ногу, расслабляя мышцы (как бы встряхивая с ноги воду). В этот типовой план можно целенаправленно включать упражнения для усиленного воздействия на недостаточно развитые группы мышц. Для этой цели увеливается количество упражнений на “нужные” мышцы и их дозировка, используются отягощения, эспандеры.

5.4. 2. Коррекция фигуры

Особо коснемся коррекции (исправление) фигуры.  Довольно распространенным деффектом фигуры является сутуловатость. При сутуловатости наблюдаются опущенные плечи, впалая грудь, крыловидные лопатки (нижние углы лопаток выступают), отвислый живот. Почему при сутуловатости наблюдается отвислый живот легко понять, выполнив такой эксперимент. Обнажись по пояс и сядь на стул, ссутулившись и опустив плечи. Расслабь мышцы. Обрати внимание на живот. Он заметно “вываливается”. Теперь выпрямись, разведи плечи, подними руки вверх - живот подобрался. При сутуловатости опускается нижний край грудной клетки, что и приводит к отвисанию живота. Чтобы избавиться от этого недостатка нужно выпрямить позвоночник, расправить плечи, т.е. исправить осанку Все это достигается укреплением мышц, выпрямляющих позвоночник в грудном отделе. Перед выполнением таких упражнений полезно выполнить упражнения на пассивное прогибание. В условиях спортивного зала это делается довольно просто. Нужно взять в руки гантели (диски от штанги, набивной мяч) весом около 3 кг, и наклонившись назад лечь на коня (козла) нижней часть грудной клетки. Руки поднять вверх и опустить за голову.  Сделать покачивающие движения вверх-вниз (руками), растягивая переднюю поверхность груди. Можно обойтись без отягощений. Для этого в положении лежа на коне взяться руками за рейку гимнастической стенки ниже  верхнего уровня коня.  Слегка приседая выполнить те же покачивания. В домашних условиях пассивное прогибание можно выполнить так. Лечь на живот, подложив под бедра, ближе к колену, валик от дивана. Опереться предплечьями о пол, поднять голову, сделать покачивание вверх-вниз. Чтобы прогибание выполнялось в грудной части туловища, а не в пояснице, напрягите мышцы живота. После этого выполняются упражнения, укрепляющие мышцы задней поверхности спины. Первое упражнение. Лежа на животе, ноги закреплены под опору, руки согнуты в локтях под прямым углом. В руках гантели по 3-5 кг. Поднять руки (согнутые), голову и верхнюю часть груди (прогнуться), опуститься, расслабив мышцы. Упражнение выполняется до значительного утомления. Второе упражнение. То же, что и предыдущее, но без гантелей. Прогнуться и остаться в этом положении 5-6 сек, затем на такое же время расслабиться. Повторить 3-4 раза. Постепенно продолжительность удержания прогиба увеличивается до 10-15 сек. Третье упражнение. Лежа на спине. Согнуть ноги в коленях, руки согнуть в локтях. Опираясь ногами, затылком и локтями прогнуться. Задержаться в том положении как и в предыдущем упражнении. Чем меньше сгибаются ноги и меньше опора на локти, тем больше нагрузка на мышцы задней поверхности шеи и верхнего участка спины, шеи. Одновременно необходимо укреплять и мышцы брюшного пресса. Всем известны два традиционных упражнения. Оба они выполняются из положения лежа на спине. Первое упражнение - поднимание прямых ног. Причем большая нагрузка на мышцы будет в том случае, если ноги поднимать не до вертикального положения, а до угла в 45о. Второе упражнение - при закрепленных ногах  (стопы задвинуть под диван) поднимать туловище до седа. Руки при этом могут быть внизу, на поясе или за головой. В последнем положении нагрузка наибольшая. Нагрузка еще больше возрастет, если в руки взять набивной мяч или гантели. Хорошо можно регулировать нагрузку с помощью резинового бинта. Серединой он закрепляется за головой сзади (за дверную ручку), концы берутся в руки. С помощью резинового бинта можно заставить усиленно поработать косые мышцы брюшного пресса. В положении сидя, повернуться максимально налево и захватить бинт двумя руками. Не сгибая руки и преодолевая сопротивление амортизатора, повернуться в правую сторону. Упражнение повторяется до утомления в одну и другую стороны. Эффективно упражнение в висе на перекладине - поднимание прямых ног до горизонтального положения,  до касания перекладины носками. Эти упражнения нужно выполнять ежедневно, лучше вечером, ближе ко сну (за 1-2 ч.). Можно совмещать с тренировкой или с утренней зарядкой. Лучше упражнения чередовать: первое для мышц спины, второе - для брюшного пресса, третье - для спины, четвертое - для пресса. Каждое упражнение следует выполнять до утомления без отдыха между ними. Четыре упражнения составят серию. После выполнения серии - отдых 4-5 мин. Первое время повторять серию больше 3 раз не следует. С нарастанием тренированности количество повторений доводится до 5-6. И обязательно постоянно следить за осанкой. Сидя, стоя, во время ходьбы. Это очень важно на то время, пока правильная осанка не станет для тебя привычной.

5.4. 3. Развитие общей выносливости.

Если ты при выполнении тестов по физической подготовленности показал результаты на оценку “удовлетворительно” и ниже -  тебе нужны дополнительные занятия. Однако “перегибать палку” нельзя. Общее количество занятий в неделю (включая занятия по расписанию) не должно превышать трех в неделю. По крайней мере, в течение первого месяца. Интервал между занятиями должен обеспечить полный отдых (восстановление) от предыдущего занятия. Общая выносливость проявляется в способности долго бегать, плавать, ходить на лыжах и т.д., является наиболее жизненно важным качеством. Дело в том, что выносливость обеспечивается максимальным потреблением кислорода. Хорошо тренированный организм потребляет 80-82 мл на 1 кг

 веса за 1 мин (мл/кг/мин), а нетренированный - всего 20 -22 мл/кг/мин. Минимальный уровень, защищающий сердце и кровеносные сосуды от заболеваний - уровень кардио-респираторного благополучия - составляет 40-42 мл/кг/мин. По данным ученых, такой уровень наблюдается у тех, кто показывает результат 14-15 мин. в беге на 3 км (мужчины) и 11 – 11,5 мин. в беге на 2 км (женщины). Вот почему так важно заниматься всю жизнь циклическими физическими упражнениями. Первый этап занятий должен быть направлен на то, чтобы длительный бег в медленном темпе стал привычным упражнением. Исходя из этого и строится план занятий.

Планирование занятий по развитию выносливости

	Продолжительность бега

в медленном темпе (мин.)
	Продолжительность занятий

(в неделях)

	 8 -10
	2

	12 - 15
	2

	15 - 20
	2

	20 -25
	2

	25 –30
	2


Достигнув такой продолжительности бега в медленном темпе, можно переходить к повышению скорости бега. Делать это можно двумя способами. 
1. Метод переменной интенсивности. На общем фоне медленного бега ускорить пробегание отдельных отрезков (например, 1 км за 4.00). Количество таких отрезков должно расти постепенно от 1 до 4. Затем, удлиняя отрезки и уменьшая их количество, прийти к тому, чтобы зачетную дистанцию пробежать без перерыва. 
2. Метод повторной интенсивности. Пробежать в медленном темпе 20 мин. Отдохнуть 3-4 мин. Пробежать 2 раза по 1 км, затрачивая на каждый отрезок не более 4 мин. Достигнув способности пробегать на одном занятии 3-4 таких отрезка, постепенно увеличивают их длину, уменьшая их количество. Приходят к тому же результату, что и в первом методе. 

5.4. 4. Развитие силы. Атлетическая гимнастика.

Предлагаем два варианта занятий в зависимости от исходного состояния твоей силовой подготовки:

- низкие результаты в силовых упражнениях - вариант 1;

- ты не можешь выполнить ни разу силовое упражнение - вариант 2.

Варииант 1

Разминка:

1) медленный бег в течение 5 - 8 мин;

2) гимнастические упражнения:

-глубокие приседания 12 - 20 раз;

- наклоны вперед 12 - 20 раз;

- махи ногами вперед, назад, в стороны по 12 - 20 раз каждой ногой.

Основная часть

1) отжимание от брусьев  - до отказа; 2) подтягивание на перекладине - до отказа; 3) поднимание прямых ног в висе на перекладине до касания перекладины   ( или как позволяет подготовка).

Три указанных упражнения образуют серию, выполняемую без отдыха. Таких серий должно быть не менее  трех. Отдых между сериями 3 - 5 мин. По мере роста силы и силовой выносливости число серий увеличивается до 5 -6, а продолжительность отдыха между ними сокращается до 1 мин. Во время отдыха рекомендуется выполнять упражнения на развитие гибкости (“растяжки”): мостики, наклоны вперед к прямым ногам в стойке и сидя, шпагаты, махи ногами.

Вариант 2

Прежде всего необходимо заняться снижением веса тела (как правило , у таких студентов вес превышает норму. Ориентироваться надо на весо-ростовые индексы. См. раздел III).

Для выполнения 1-го и 2-го упражнений используются резиновые амортизаторы. Лучше всего подходит для этого резиновый бинт. Концы бинта наматываются на перекладине или брусьях и заживаются руками. Ногами стать в петлю. Помощь амортизатора должна быть минимальной. Регулируется количеством слоев и длиной бинта.

Третье упражнение выполняется с облегчением: лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх или вниз.

Раз в две недели следует делать контрольные подходы на каждое упражнение. Проверяется возможность выполнения без амортизатора. Как только ты стал выполнять упражнения по 2 раза без амортизатора, эти упражнения должны стать основными в тренировке, т.е. переходишь на вариант 1.

Для тех же ребят, которые достаточно подготовлены и желают заняться атлетической гимнастикой  мы даем рисунок. и комментарий к нему. Рис.1
1. Двуглавая мышца плеча. Сгибает руку в локтевом суставе. От силы этой мышцы (и выносливости) зависит количество подтягиваний. 

2. Мышцы шеи. Наклоняют голову, поворачивают в сторону. Для развития эти движения и применяются, но с сопротивлением движению руками.

3. Трапециевидная мышца. Поднимает и опускает плечи. Для ее развития используют поднимание  отягощений.

4. Дельтовидная мышца. Поднимает руки вперед, в стороны,

5. Большая грудная мышца. Приводит руки к туловищу. Развивающее упражнение на рисунке.

6. Мышцы предплечья. Сгибают и разгибают пальцы. Упражнение: накручивание на палку шнура с грузом или поднимание гантелей за счет сгибания в лучезапястном суставе (предплечье лежит на опоре ладонью вверх).

7. Прямая мышца живота. Сгибает туловище вперед. Упражнение видно на рисунке. Легче: поднимание ног в положении лежа на спине или поднимание туловища в положении лежа наклонно (головой вниз) ноги  закреплены.

8. Четырехглавая мышца бедра.

Разгибает ногу в коленном суставе, участвует в сгибании бедра От ее развития зависит сила толчка

9. Икроножная мышца. Сгибает стопу. Упражнение: поднимание на носки. 10. Мышцы задней поверхности бедра. Сгибают ногу в коленном суставе.

11. Наружная косая мышца живота. Вращает и наклоняет туловище. Упражнение: повороты туловища.

12. Широчайшая мышца спины. Приводит руки к туловищу (участвует в

подтягивании).
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13. Трехглавая мышца плеча. Разгибает руку в плечевом суставе. Упражнение: разгибание руки в сторону, растягивая эспандер или сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (отжимание).

5.4. 5. Развитие скоростно-силовых качеств

Разминка (см. занятие по развитию силы).

Основная часть:

1) бег прыжками - 4 раза по 20 м;

2) пробегание с ходу с максимальной скоростью - 4 раза по 30 м;

3) многоскоки (5-терной прыжок) - 3 раза;

4) выпрыгивание из глубокого приседа - 4 раза по 10;

5) приседание на одной ноге у опоры, поочередно на обеих ногах до отказа; повторить 2 раза; после каждой попытки отдых 1 - 2 мин.

5.4. 6. Ритмическая гимнастика
Ритмическая гимнастика, аэробика, дискоробика, джаз-гимнастика все это название одного и того же средства физического совершенствования. Его суть - общеразвивающие упражнения, танцевальные шаги, выполняемые поточным способом (без остановки) под музыкальное сопровождение ритмического характера (хотя может быть песенная и классическая музыка). Музыкальное сопровождение, красивая спортивная форма создают положительный эмоциональный фон, поднимают настроение. Эти особенности ритмической гимнастики очень привлекают женскую половину населения. Немного истории. В Китае, Индии за четыре тысячи лет до новой эры ритмические упражнения применялись в лечебных целях. Наиболее  высокий уровень развития гимнастика получила в Древней Греции, где высоко ценилось ее воспитательное значение. Платон (философ) утверждал, что чувство порядка к человеку приходит извне и научает этому порядку гимнастика. Возникновение новых систем упражнений и нового танца связано с именем французского оперного певца Франсуа Дельсарта, основателя науки о телесной выразительности. Он дал импульс множеству школ и направлений, в т.ч. ритмической гимнастике Жака Далькроза, который открыл воспитательное значение ритма и его дисциплинирующее влияние на тело. Продолжателем этого направления стала американская танцовщица Айседора Дункан. Она была приглашена в нашу страну в 1921 г., чтобы создать в Москве школы, в которых танец был бы средством художественно-физического воспитания детей. В 30-х годах в Москве и Ленинграде появилось множество школ и студий, среди которых выделялась школа Л.Н. Алексеевой, которая разрабатывала методику преподавания гимнастики для детей и женщин с любыми природными задатками, приобщая к физической культуре тех, кто мог остаться на всю жизнь за ее пределами.. 50 лет назад на основе художественной гимнастики в Тартусском университете (Эстонская ССР) создана женская гимнастика. Ею стали заниматься в Московском университете, в Московском институте нефтехимической и газовой промышленности им И.М.Губкина, в ряде обществ и организаций. Ритмическая гимнастика сегодняшнего дня использует средства художественной гимнастики, общеразвивающие упражнения, суставную гимнастику, элементы  танцев. Нагрузка и самоконтроль. Как и в любом другом виде тренировки нужно соблюдать систематичность (2-3 раза в неделю) и постепенное увеличение нагрузки. По рекомендации Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) оздоровительные физкультурные занятия должны проводиться на уровне 65-90% от максимально допустимой для этой возрастной группы частоты сердечных сокращений (ЧСС). Допустимы кратковременные (2-3 мин.) “пики” на уровне максимума ЧСС. Для вычисления максимума ЧСС нужно от цифры 220 отнять свой возраст. Максимумом  допустимой ЧСС для 17-ти летних будет 203 (220 - 17). 70% равны 142 ударам в минуту, 85% - 172 удара в минуту. Если почувствуете, что сегодня “не в форме” ограничьтесь  ЧСС 140. При хорошем самочувствии работайте на ЧСС 170. Проверять пульс нужно после разминки и после нагрузки.. Тренироваться нужно в одно и тоже время. Нельзя тренироваться слишком поздно. За час до сна следует переходить в спокойное состояние, иначе нарушится сон. Тренирующий эффект достигается при 2-3 занятиях в неделю по 5-50 минут через 4-5 месяцев. Заметно улучшается состояние ССС.
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Рис. 2
Комплекс упражнений для начинающих

Смотри рисунок .

1. и.п. - о.с. На счет 1 - ладони положить на плечи, локти вывести вперед (максимально опустить плечи и вытянуть шею); 2 - развести локти в стороны (соединить лопатки); 3 - положив ладони на живот, втянуть его, напрячь ягодичные мышцы; 4 - и. п. 8 раз. 

2. И. п. - о. с., руки развернуть ладонями вперед; 1 -- полуприсед (колени вместе, спина прямая), руками сильно потянуться вниз (плечи опущены, шея вытянута); 2 - и. п. 16 раз. 

3. И. п. - полуприсед, кисти с переплетенными пальцами на голове, локти в стороны. 1 - подняться на носки, руки вверх с поворотом кистей ладонями вверх; 2 - и. п. 16 раз. 

 4. И. п. - о. с., руки на голове, кисти одна на другой ладонями вниз (следить за осанкой). 1 - с поворотом туловища влево, полуприсед, руки в стороны, по отношению к коленям одна рука направлена вперед, другая - назад; 2 - и. п. То же, в другую сторону. 16 раз.  

5. И. п. - о. с. 1 - с полуприседанием на одной ноге, поднять согнутую другую вперед (подбородок прижать к груди, спину округлить, руками потянуться к полу); 2 - и. п. То же, другой ногой. 16 раз. 

 6. И. п. - о. с., кисти рук на животе, локти в стороны.  1- полуприсед (голову опустить, таз подать вперед, спину округлить); 2 -- ногу в сторону на носок, руки в стороны ладонями вперед (следите за осанкой). 16 раз. 

 7. Здесь и далее дозировка с учетом движений в одну и другую сторону, одной и другой конечностью. В данном случае по 8 раз в каждую сторону 

 И. п. - о. с. 1 -- наклон головы вперед; 2 - и. п.; 3 - наклон головы назад;
 4 - и. п. 8 раз. 
 8.И. п. руки в стороны. 1 - полуприсед, кисти повернуть ладонями вверх; 2 - и. п.; 3 - полуприсед, повернуть кисти ладонями вниз; 4 - и. п. 16 раз.  

9. И. п.- о. с. 1 - полуприсед, поднять одно плечо; 2 - и. п. То же, другим плечом. 32 раза.  

10. И п. - руки на пояс 1 - наклон вперед (спина прямая), 2 - наклон в сторону; 3 -- наклон назад; 4 - наклон в другую сторону. То же, в обратной последовательности. 8 раз. 

 11. И. п. - ноги врозь, руки на голове, кисти одна на другой ладонями вниз. 1 - вывести таз в сторону (плечи на месте, сохранять правильную осанку); 2 - и. п. То же, в другую сторону. 16 раз. 12. И. п. - о. с. 1 - присед, поднимая руки через стороны вверх (сохранять правильную осанку руки вытянуты колени вместе); 2 - и. п. 16 раз. 

 13. Бег на месте, вперед, назад, влево, вправо. в течение  2 мин. 14. И. п.- о. с., ноги врозь (можно шире плеч). 1 - 4 «ходьба на руках» вперед (колени прямые); 5 - 7 - назад; 8 - и. п. 4 раза. 

 15. И п. - лежа на спине. 1 - поднять согнутую ногу (носок вытянут); 2 - опустить ногу, не касаясь пола. То же, другой ногой. 32 раза. 

 16. И. п. - сидя, ноги врозь. 1 - 2 - два наклона к правой ноге; 3 - 4 -- два наклона к левой ноге; 5 - 7 - три наклона вперед; 8 - и. п. 8 раз.  

17. И. п. - лежа на спине, руки в стороны на полу ладонями вниз, ноги, согнутые в коленях, поднять (колени вместе, носки вытянуты). 1 - опустить согнутые ноги в одну сторону до касания пола (плечи и руки от пола не отрывать); 2 - и. и. То же, в другую сторону. 16 раз. 
18. И. п. - лежа на спине, ноги согнуты, стопы на полу на ширине плеч, руки за голову. 1 - приподнять голову и плечи; 2 - и. п. 16 раз. 

19. И. п. - лежа на спине, согнутые ноги на ширине плеч, стопы на полу, руки вдоль тела. 1 - приподнять таз (напрячь ягодичные мышцы); 2 - и. п. 8 раз. 

 20. И. п. - о. с., руки вверх. 1 - расслабить кисти («уронить»); 2 - «уронить» предплечья; 3 - 4 - «уронить» руки вниз с небольшим наклоном вперед; 5 - 8 - медленно вернуться в и. п., поднимая прямые руки через стороны. 8 раз
Контрольные вопросы 

 1. Как оценивается Ваша физическая подготовленность по тестам программы?

 2. Какие физические качества у Вас развиты недостаточно? как Вы спланируете работу по ликвидации этого недостатка? 

 3. Как изменились у Вас рост и масса тела за 1 год (2 года)?  

4. В связи с изменением роста и массы тела как изменилась у Вас абсолютная и относительная сила?  

5. Проанализируйте состояние врачебного контроля в вашем колледже. 
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