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Введение
Искусство долго жить состоит, прежде всего в том, чтобы научиться с детства следить за своим здоровьем. Многие из нас сокращают свою жизнь беззаботным обращением к собственному организму. Доказано, что ничто так не разрушает организм, как продолжительная физическая бездеятельность. И, наоборот, ничто не придает человеку столько силы, энергии, жизнерадостности, как занятия физической культурой.
Основные цели и задачи самостоятельных занятий:
1. Укрепление здоровья, физическое развитие, повышение работоспособности занимающихся.

2. Воспитание потребности в систематических и самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

3. Расширение знаний в области гигиены, приобретение необходимых понятий и теоретических сведений по физической культуре и спорту.

4. Развитие основных физических качеств.

5. Овладение техническими приемами и тактическими умениями,

необходимыми для занятий различными видами спорта.
Общая физическая подготовка – процесс разностороннего воспитания физических способностей и повышения уровня общей работоспособности организма спортсмена. Целью общей физической подготовки студентов считается всестороннее гармоническое развитие личности и создание необходимых предпосылок к повышению работоспособности организма и достижению спортивных результатов в избранном виде спорта.

В число задач общей физической подготовки входят:

1. Укрепление здоровья.

2. Воспитание основных физических качеств.

3. Повышение уровня обшей работоспособности.

4. Совершенствование жизненно важных навыков и умений.
ГЛАВА 1 ГИГИЕНА И РЕЖИМ ДНЯ
Гигиена – медицинская наука, изучающая влияние окружающей среды на здоровье человека. Целью гигиены является профилактика заболеваний, обеспечение оптимальных условий жизнедеятельности организма, сохранение здоровья и продление жизни человека, обеспечение его высокой работоспособности.

Общественная гигиена неразрывно связана с личной. Выполнение требований личной гигиены имеет не только индивидуальное значение. Личная гигиена включает в себя общие гигиенические правила: правильное чередование умственного и физического труда, занятия физкультурой, регулярные приемы полноценной пищи, чередование труда и активного отдыха, полноценный сон. К личной гигиене относятся гигиенические требования по уходу за телом и полостью рта, отказ от вредных привычек, разрушающих здоровье и тренированность.

Большое значение для здоровья имеет гигиена занятий физическими упражнениями, направленная на то, чтобы физические упражнения и внешние условия их выполнения оказывали благотворное влияние на организм физкультурника, спортсмена.
Многие гигиенические положения, нормы и правила широко используются в практике физического воспитания.

В конечном итоге гигиенические мероприятия и занятия физической культурой преследуют общие цели: укрепление здоровья, повышение закаленности, умственной и физической работоспособности.
Гигиена мест занятий. При занятиях в помещении не допускается наличие в воздухе даже незначительного количества вредных веществ, пыли, увеличенного процентного содержания углекислого газа. Запрещается курение. Пол должен быть ровным, нескользким без выбоин и выступов. Температура воздуха плюс 15—18°С, при хорошей освещенности.

Используя тренажеры и другие технические средства, следует проверять их соответствие гигиеническим нормам. Наибольший оздоровительный эффект дают занятия на открытом воздухе в любое время года. Во избежание загазованности воздуха места занятий в лесу, лесопарке, на скверах выбираются на удалении 300—500 м от автомобильных дорог и магистралей, от производственных зданий, учитывая направление и скорость движения воздуха.

При занятиях на спортивных сооружениях гигиенические условия обеспечиваются их администрацией.

Одежда должна отвечать требованиям, предъявляемым спецификой занятий той или иной системой физических упражнений или видом спорта.

При занятиях в летнее время одежда состоит из майки и трусов, в прохладную погоду используется хлопчатобумажный или шерстяной трикотажный спортивный костюм. Во время занятий зимними видами спорта используется спортивная одежда с высокими теплозащитными и ветрозащитными свойствами. Обычно это хлопчатобумажное белье, шерстяной костюм или свитер с брюками, шапочка. При сильном ветре сверху надевается ветрозащитная куртка.

Обувь должна быть легкой, эластичной и хорошо вентилируемой. Она должна быть удобной, прочной, хорошо защищать стопу от повреждений и иметь специальные приспособления для занятий тем или иным видом физических упражнений. Важно, чтобы спортивная обувь и носки были чистыми и сухими во избежание потертостей, а при низкой температуре воздуха — обморожения. Для занятий зимними видами физических упражнений рекомендуется непромокаемая обувь, обладающая высокими теплозащитными свойствами. Ее размер должен быть чуть больше обычного, что даст возможность использовать теплую стельку, а при необходимости две пары носков.

На соревнованиях и во время туристских походов следует пользоваться только хорошо разношенной обувью.
1.1. Рациональный режим дня. Объем двигательной активности

Основой здорового образа жизни является рациональный режим дня: правильное чередование труда и активного отдыха, регулярный прием пищи, определенное время подъема и отхода ко сну, выполнение ряда гигиенических мер.

При правильном режиме вырабатывается слаженный ритм деятельности, в организме формируется динамический стереотип нервных процессов, определяемый как уравновешенная система условных рефлексов.

Отсутствие постоянного режима или частое изменение сложившегося стереотипа ухудшает работоспособность и отрицательно сказывается на здоровье. Рациональный распорядок дня дает возможность лучше планировать свое время, приучает студентов к сознательной дисциплине. Функциональная активность организма человека ритмически изменяется. Ритмы функционирования организма, получившие название биологических, имеют различные периоды. Основным ритмом считается суточный. Ночью снижаются показатели обменных процессов, сердечнососудистой и дыхательной систем, температура тела. Днем увеличиваются интенсивность обмена веществ, двигательная активность и связанная с ними работа сердца и дыхания. При этом на протяжении дня работоспособность также ритмически изменяется: постепенно повышаясь в утренние часы, она достигает высокого уровня в 10-13 ч, а затем понижается к 14 ч. После этого начинается вторая волна повышения работоспособности, которая после 20 ч постепенно снижается .

Лучшее время для занятий по физическому воспитанию – с 10 до 13 ч. и с 16 до 20 ч.

Большое значение имеют правильная организация учебных занятий, рациональное распределение труда и отдыха, объемы нагрузок в различных видах деятельности.

На рост и развитие подростков существенное влияние оказывает двигательная активность. Недостаточная двигательная активность неблагоприятно влияет на многие функции растущего организма, в частности на сердечно-сосудистую и нервную системы.

Оптимальная доза двигательной активности должна определяться как при плановых занятиях спортом, так и при самостоятельных занятиях.

Гигиеническая норма двигательной активности учитывает прежде всего требования и закономерности укрепления здоровья и всестороннего гармонического развития всего организма. Для сохранения здоровья и достижения высокого уровня физического развития учащимся необходим довольно большой объем двигательной активности с энерготратами как минимум 2,5 тыс. ккал/сут.

При рациональном режиме продолжительность ночного сна должна быть не менее 8,5 ч для подростков 15—16 лет и 8 ч для учащихся 17—18 лет [13]. При различных нарушениях режима и переутомлении может наступить бессонница. Перед соревнованиями также нередко отмечается нарушение сна, связанное с излишним волнением перед стартом. От бессонницы поможет избавиться строгое соблюдение всех гигиенических норм. Не рекомендуется пить на ночь крепкий чай, кофе, заниматься до позднего вечера напряженной умственной работой, поздно тренироваться, перед сном нужно совершить небольшую прогулку, а затем принять теплый душ.

В рабочие дни недели рекомендуется примерный режим дня студента: Элементы режима. Время.
Подъем 7.00

Утренний туалет, зарядка с закаливающими процедурами 7.00— 7.30

Уборка постели, одевание 7.30— 7.40

Завтрак 7.40— 8.00

Время на дорогу в учебное заведение 8.00— 8.30

Занятия 8.30—15.10

Обед 11.35—12.30

Свободное время до 15.30

Полдник 15.30—16.00

Секционные и самостоятельные занятия

физкультурой и спортом 16.00—17.30

Приготовление уроков 17.30—19.45

Ужин 19.45—20.00

Прогулка 20.00—21.00

Свободное время, чтение 21.00—22.00

Вечерний туалет, отход ко сну 22.00—22.30

Чистота кожи – основное условие ее нормального состояния. Скапливающиеся на поверхности кожи продукты жизнедеятельности организма (пот, минеральные соли, кожное сало и т. д.), соединяясь с грязью и пылью, раздражают кожу, закупоривают отверстия потовых и сальных желез, что может привести к фурункулезу и другим воспалительным процессам. Уход за кожей начинается с утреннего туалета. Каждый студент должен ежедневно утром мыть с мылом лицо, руки и шею, не реже одного раза в неделю посещать баню, мыть руки с мылом после всякого соприкосновения с грязными предметами, посещения туалета и особенно перед едой во избежание желудочно-кишечных заболеваний (дизентерии, брюшного тифа и др.). Для рук нужно иметь отдельное полотенце. Ногти следует коротко стричь, а при мытье рук пользоваться специальной щеточкой. Волосы необходимо своевременно и коротко подстригать и мыть в мягкой теплой воде с моющими веществами не реже одного раза в неделю. Жирные или сухие волосы нуждаются в специальном уходе. 
Уход за полостью рта не только способствует сохранению целостности зубов, но и предупреждает многие заболевания, так как больные зубы являются очагом инфекции. Важную роль в предупреждении инфекции играет правильный уход за зубами и полостью рта. Каждый учащийся должен твердо усвоить несложные правила ухода за полостью рта: иметь индивидуальную зубную щетку; ежедневно утром и вечером чистить зубы мягкой щеткой (лучше из натуральной щетины); полоскать рот теплой водой после каждого приема пищи; не удалять остатков пищи с помощью металлических предметов, пользоваться только специальными зубочистками; зубы чистить пастой с наружной и внутренней стороны в течение 1—2 мин только в вертикальном направлении. Начинают чистить зубы с коренных, постепенно перемещая щетку в сторону передних зубов. Два раза в год обязательно следует проходить профилактические осмотры у зубного врача. 
1.2 Закаливание
Закаливание – это система использования физических факторов внешней среды для повышения сопротивляемости организма к простудным и инфекционным заболеваниям. Закаливание – обязательный элемент физического воспитания, особенно важный для молодежи, так как имеет большое значение для укрепления здоровья, увеличения работоспособности, улучшения самочувствия, настроения, бодрости.

Под воздействием неблагоприятных внешних условий (плохая погода, холод, ветер, дождь и пр.) организм человека может переохладиться, вследствие чего снижается его сопротивляемость к инфекциям и могут возникнуть простудные и другие заболевания. Известно, что чувствительность отдельных людей к охлаждению колеблется в очень большой степени. Человек может сам путем систематической тренировки повысить сопротивляемость своего организма к охлаждению и воздействию других неблагоприятных факторов внешней среды (например, к перегреванию). Как показывают исследования, закаленные люди в 1,5—3 раза меньше болеют, чем население в целом. 
Сущность закаливания организма к холоду заключается в тренировке физиологических механизмов регулирования тепла в организме и повышении его невосприимчивости. Более 90 % тепла организм отдает с поверхности кожи. При этом тепло из внутренних участков тела проходит к коже в основном благодаря притоку теплой крови. Когда человеку жарко, сосуды расширяются, приток крови усиливается, кожа краснеет, теплеет. В этом случае теплоотдача с поверхности тела усиливается. При охлаждении, наоборот, кожные сосуды сокращаются, теплоотдача с поверхности тела уменьшается, зато внутри тела тепло сохраняется и температура тела не снижается. При охлаждении практически полностью прекращается потоотделение и уменьшается теплоотдача испарением. Это основной механизм терморегуляции (физическая терморегуляция). При охлаждении организма в нем усиливается обмен веществ (химическая терморегуляция). Это сопровождается повышенным образованием тепла, которое как бы разогревает организм изнутри. Физическая терморегуляция является более совершенной, так как сопровождается более экономным расходованием энергетических ресурсов организма.

При закаливании под воздействием какого-либо фактора происходит повышение сопротивляемости организма не только к данному фактору.Эффект закаливания значительно шире: повышается сопротивляемость и к некоторым неблагоприятным воздействиям — недостатку кислорода, чрезмерной физической нагрузке и даже к воздействию на организм отдельных ядовитых веществ (на производстве). Для закаливания используют воздушные, водные и солнечные процедуры. При этом необходимо руководствоваться следующими основными правилами:

1. Постепенность. Начинать закаливание надо со сравнительно слабых раздражителей, постепенно повышая их силу. Закаливание более эффективно при усилении интенсивности процедур, а не продолжительности их.

2. Систематичность. Закаливание следует проводить систематически,       ежедневно, чтобы выработался условный рефлекс. Следует помнить, что состояние закаленности весьма неустойчивое и довольно быстро исчезает при прекращении занятий закаливанием.

3. Разнообразие средств закаливания. Для закаливания используют различные природные факторы: воздух, воду, солнце, сочетая занятия закаливанием с трудовыми процессами, физическими упражнениями. Это ускоряет закаливание, расширяет диапазон температур, делает занятия по закаливанию менее утомительными.

Закаливание должно быть общим, т. е. действию холода подвергается все тело. Но если такой возможности нет, то полезно и местное закаливание отдельных участков тела: стоп, ног, глотки.
Закаливание воздухом. Чувствительность кожи отдельных участков тела к температуре воздуха очень различна: части тела, обычно закрытые одеждой, более чувствительны к холоду. Это обусловливает целесообразность проведения закаливания воздухом по возможности в обнаженном или полуобнаженном виде, чтобы воздействовать на большую поверхность тела и получить более сильные ответные реакции.

Эффект закаливания достигается и при пребывании на морозе в облегченной одежде. Поэтому все зимние виды спорта связаны с закаливанием организма. В летнее время года эффект закаливания в процессе занятий физической культурой значительно слабее вследствие меньшего охлаждающего воздействия воздуха. Однако благодаря длительному пребыванию в легком костюме (трусы, майка) на открытом воздухе при меняющихся метеорологических условиях (порывы ветра, изменения температуры, дождь и пр.) занятия летними видами спорта также связаны с закаливанием воздухом. Поэтому при систематических занятиях на открытом воздухе необходимость в специальном приеме воздушных ванн отпадает.
Закаливание воздухом проводят в виде специальных процедур (воздушные ванны) или в сочетании с физическими упражнениями, прогулками. Воздушные ванны принимают в тени зеленых насаждений, в местах, удаленных от источников загрязнения атмосферы пылью, дымом, вредными газами. Закаливание воздухом в сочетании с физическими упражнениями также начинают при комнатной температуре, постепенно снижая ее. Хорошо закаленные молодые люди могут заниматься полуобнаженными даже при минусовой температуре воздуха, но обязательно в сочетании с физическими упражнениями, исключающими переохлаждение тела. Появление в процессе закаливания воздухом «гусиной кожи», озноба, дрожи указывает на необходимость прекращения дальнейшего охлаждения. Надо сразу же проделать энергичные упражнения, пробежку, самомассаж, чтобы согреться. Не следует проводить закаливание непосредственно после приема пищи (промежуток должен быть не менее 1,5 ч).

Закаливание водой. Вода вследствие большей теплопроводности и теплоемкости вызывает более сильное термическое раздражение, чем воздух той же температуры. Температурный фактор является главным при наружном действии воды на организм. Но наряду с этим вода оказывает механическое давление на ткани тела, особенно при движениях, плавании, под душем с напором. Это способствует лучшему лимфо- и кровообращению, оказывает массирующее действие. Имеет значение и химический состав воды, например при морских купаниях. Лучшее время для водных процедур – утренние часы, после утренней зарядки или после сна, когда кожа равномерно согрета. Это особенно важно для получения более резкой сосудистой реакции. Кроме того, утренние  водные процедуры способствуют переходу организма в активное состояние и созданию бодрого настроения. 
Холодовые процедуры не рекомендуются перед сном, так как вызывают возбуждение нервной системы, ухудшают сон. Продолжительность холодовых водных процедур должна быть небольшой и тем короче, чем холоднее вода. Большое значение имеет и температура окружающего воздуха. Первоначальные водные процедуры проводят при температуре воздуха не менее +17...+20 °С и лишь в дальнейшем — при более низкой температуре [5].

При водных процедурах необходимо всегда добиваться хорошей кожной реакции. Если она запаздывает, надо растереть тело, проделать самомассаж  или интенсивные движения. Выполнение физических упражнений после водной процедуры особенно важно при значительном охлаждении тела. После любой водной процедуры требуется тщательно вытереться, энергично растирая тело до покраснения кожи.

Водные процедуры разделяют на обтирание, обливание, душ, купание. Наиболее сильное действие оказывает холодный душ. Механическое раздражение, производимое падающей струей воды, весьма значительно. Благодаря этому душ в короткое время вызывает более сильную местную и общую реакции, чем предыдущие способы закаливания водой. Температура воды в начале закаливания должна быть около +30...+32 °С; продолжительность приема душа не более 1 мин. В дальнейшем температуру постепенно снижают примерно на 1°С через каждые 3-4 дня, а продолжительность процедуры увеличивают до 2 мин.

Один из наиболее эффективных методов закаливания – купание в открытых водоемах. Полезное действие купаний усиливается тем, что закаливание холодной водой сочетается с одновременным воздействием на обнаженную поверхность тела воздуха и солнечных лучей, а также с эффектом, даваемым физическими упражнениями (плавание). Купание начинают при температуре воды не ниже +18...+20 °С. Заканчивают купальный сезон при температуре воды +12...+13 °С и воздуха+14...+15 °С. Лучшее время для купания – утренние и вечерние часы.

Нельзя купаться сразу после еды, так как в этом случае нарушается пищеварение и затрудняется дыхание и кровообращение (необходим перерыв 1-2 ч). Купание натощак должно быть кратковременным. Продолжительность пребывания в воде при купании зависит от ее температуры, метеорологических условий и степени закаленности человека. Пребывание в воде вначале ограничивается 4—5 мин, а затем увеличивается до 15—20 мин и более. Можно купаться несколько раз в день с достаточно большими промежутками, чтобы тело успело согреться. Нельзя входить в воду в возбужденном, разгоряченном состоянии, сразу после физических упражнений, а также в состоянии озноба. Контрастное закаливание. Описанные выше способы закаливания организма являются эффективным средством профилактики простудных и других заболеваний. Приступать к ним могут лишь лица, предварительно подготовленные другими формами закаливания.

Контрастное закаливание расширяет диапазон устойчивости организма к воздействию как низких, так и высоких температур. Проще всего использовать для контрастного закаливания душ с изменением температуры воды. Начинают закаливание обычно с прохладного душа (температура воды около +30 °С), постепенно понижая температуру до +20...+22 °С. После этого приступают к контрастному закаливанию. В процессе занятия чередуют обливание холодной (+20 °С) и теплой водой (+35...+36 °С) в течение 1 мин. Всего за один сеанс проделывают 2-3 цикла. Постепенно диапазон температур увеличивают примерно на 1°С через каждые 3 суток, при этом температуру теплой воды повышают, а холодной — понижают. Таким образом, через 1,5-2 месяца закаливания уже можно чередовать воду +40...+42 °С с водой +12...+15 °С. При хорошей переносимости этих процедур можно и дальше расширять контрастность закаливания, однако уже этот диапазон свидетельствует о высокой степени закаленности человека.

Как и при других видах закаливания, в процессе контрастного закаливания необходим тщательный самоконтроль.
1.3 Организация самостоятельных занятий
Самостоятельные занятия физическими упражнениями в вузе – это специально организованный процесс. По характеру воздействия самостоятельные занятия фи​зическими упражнениями являются надежным фактором формирования, укрепления и совершенствования здоровья студентов. В результате систематических самостоятельных за​нятий существенно расширяются и повышаются физические возможности организма, улучшается техническая подготов​ленность. Самостоятельные занятия – это многократное по​вторение физических упражнений, направленное на развитие и совершенствование физических качеств и непосредственное выполнение физических упражнений, направленных на раз​витие и совершенствование отстающих физических качеств студента. В результате самостоятельных занятий студент стано​вится более ловким, сильным, быстрым и выносливым. Улуч​шается его нравственно–психическое состояние; происходит самовоспитание лучших черт характера (волевых качеств, са​мостоятельности, инициативности и др.); стремление к само​совершенствованию, к ведению здорового образа жизни. 
Основные задачи самостоятельных занятий студентов:

–укрепление, развитие и совершенствование здоровья;

–компенсация дефицита двигательной активности;

–поддержание высокого уровня умственной и физической работоспособности;

–гармоническое развитие основных физических качеств;

– рациональное развитие отстающих физических качеств.
Знания теоретических основ, методическая помощь и консультации преподавателей – залог того, что самостоятельные занятия будут оказывать на студентов только положительное воздействие. Особенно важно и необходимо руководствоваться основными дидактическими принципами, соблюдение кото​рых является обязательным для предупреждения отрицатель​ного воздействия занятий физической культурой и спортом. 

1. Принцип систематичности заключается в регулярности и непрерывности самостоятельных занятий, в вариантности нагрузок, рациональном чередовании физических нагрузок и отдыха, повторности воздействий. 

2. Принцип постепенности и доступности заключается в переходе от простого к сложному; от легкого к трудному, от из​вестного к неизвестному, учитывает физическую подготовлен​ность занимающихся и адекватность нагрузки на их организм. 

3. Принцип сознательности и активности заключается в том, что занимающиеся должны ясно представлять цели, зада​чи и значение проводимых самостоятельных занятий, осмыс​ленно относиться к выполняемой работе. 

Самостоятельные занятия обязательно должны носить оздо​ровительную, развивающую и воспитательную направленность.
Студент, занимающийся баскетболом, должен быть всесторонне физически развитым. Для этого необходимо воспитывать в себе такие важные физические качества, как быстроту движений (передачи, броски, перехваты мяча), скорость передвижения (бег, уход в отрыв, возвращение в защиту), прыгучесть (броски в кольцо, борьба за отскочивший мяч), ловкость (финты, борьба за мяч), глазомер (передачи, броски) и выносливость, без которой 40 мин игрового времени станут очень трудными, особенно когда против команды применяется прессинг.   
Самостоятельные занятия студентов по воспитанию физических качеств, по совершенствованию элементов баскетбольной техники могут быть организованы в трех формах :

1. Выполнение эпизодических домашних заданий.

2. Утренняя специализированная гимнастика.

3. Самотренировка (индивидуальная или групповая). Вместе с учебными занятиями по физическому воспитанию, тренировками в составе сборных команд такие самостоятельные занятия помогут повысить уровень общей физической подготовки, научиться игре и стать полезным для команды игроком, хорошим баскетболистом. Например, в процессе самостоятельных занятий каждый учащийся может закреплять и совершенствовать свои умения в бросках по кольцу. Для этого надо чаще бывать в спортивном зале или на баскетбольной площадке. Рекомендуется не бросать мяч в кольцо с произвольных и меняющихся точек, при этом приходится рассчитывать траекторию и корректировать каждый бросок. Необходимо учиться бросать мяч в кольцо с постоянных точек: с линии штрафного броска, с дальней дуги, из-за шестиметровой окружности, от углов трапеции, от «усов» трехсекундной зоны. Причем отработке и совершенствованию броска с одной точки можно посвятить несколько занятий. На следующих занятиях целесообразно тренироваться в бросках с других, желательно удаленных от первой, точек.
Если у занимающегося нет постоянного партнера для тренировки, ему можно посоветовать считать броски до десяти и записывать или запоминать результат каждой серии. Запись «10:4» будет обозначать, что после десяти бросков баскетболист 4 раза попал в кольцо и его результативность равна 40 %. 
Если же у занимающегося есть партнер, они могут соревноваться между собой в бросках со своих точек. При неравенстве сил можно устанавливать «фору», например, более слабому партнеру заранее начисляется 1, 2 или 3 попадания. Но не только бросок в кольцо можно совершенствовать без руководства преподавателя. Занимаясь самостоятельно, можно улучшить навыки владения мячом, повысить качество ведения и передач мяча и стать грамотным защитником.
На первом этапе само​стоятельных занятиях бегом должны решаться общие задачи: 1 – научиться правильному глубокому и ритмичному дыха​нию как во время выполнения упражнений, так и в покое; 2 – дозированному бегу в умеренном темпе при частоте пульса до 130 уд./мин.; 3 – постепенно увеличивать дистанции, но не ме​няя скорости бега; 4 – повысить адаптационную способность сердечно–сосудистой системы к физическим упражнениям и функциональные возможности всего организма. На первых занятиях очень важен сам бег (умение преодолевать дистан​цию), а не скорость бега. «Джоггинг» – бег трусцой (от англ. трястись), оздоровительный бег (скорость 6–8 километров в час) – идеальное средство для первого этапа самостоятельных занятий. Чем быстрее может человек бежать, тем больше уро​вень его тренированности. 

Задачи второго этапа самостоятельных занятий: 1 – даль​нейшее повышение тренированности, главным образом за счет увеличения продолжительности бега в умеренном темпе; 2 – добиться адаптации организма к повышенным нагрузкам; 3 – сохранение упражнений, обеспечивающих всестороннее физическое развитие; 4 – увеличение объема тех упражнений, которые обеспечивают развитие отстающего физического ка​чества. Два километра в день для девушек (11 мин.) и три кило​метра для юношей (14 мин.) обеспечивают должный оздорови​тельный и тренировочный ежедневный минимум. 

Новозеландский ученый Гилмор рекомендует пробегать последние 100 метров дистанции с максимальной скоростью. Он считает, что именно это дает учащение пульса до 150 уд./мин., которое так важно для тренировки сердечно–сосудистой и дыхательной систем. 

Хорошим правилом для регулирования темпа бега и длины дистанции служит так называемый «разговорный тест»: если во время бега занимающиеся могут разговаривать, то, значит, все в порядке: бег можно продолжать в том же темпе и не преры​вать его. Если же говорить во время бега трудно, значит, ЧСС (пульс) свыше 100 уд./мин. Во время медленного бега расход энергии составляет от 600 до 800 ккал в 1 час. Такая нагрузка в сочетании с разумным ограничением в питании способствует ликвидации избыточной массы тела. Существует множество самых разнообразных схем оздоро​вительных беговых тренировок. Как правило, нагрузка в них дозируется (по продолжительности бега или пробегаемому расстоянию), исходя из возраста занимающегося, его физиче​ской подготовленности, времени, в течение которого человек регулярно занимается бегом. 

Главное требование при самостоятельных занятиях – посте​пенное увеличение объема и интенсивности, что обеспечивает приспособление организма к возрастающей тренировочной на​грузке. В процессе занятий необходимо в первую очередь следить за пульсом. На первых занятиях пульс в среднем не должен пре​вышать 120–130 уд./мин., на последующих – 150–170 уд./мин. 

При систематических тренировках объем дистанции может доходить до 50–70 мин. (8–10 км) у юношей и до 40–50 мин. (5–6 км) у девушек и более.
ГЛАВА 2 САМОКОНТРОЛЬ ПРИ ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ
При проведении самостоятельных занятий по физической культуре большое значение имеет наблюдение за своим здоровьем. Регулярные наблюдения за состоянием своего здоровья, физическим развитием и физической подготовкой и их изменениями под влиянием регулярных занятий физическими упражнениями и спортом носят название самоконтроля.

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

Задачи самоконтроля следующие:

1. Расширение знаний о физическом развитии.

2. Приобретение навыков в оценивании психофизической подготовки.

3. Знакомство с простейшими доступными методиками самоконтроля.

4. Определение уровня физического развития, тренированности и здоровья для корректировки нагрузки при занятиях физической культурой и спортом.

Свои наблюдения учащиеся могут кратко записывать в дневник самоконтроля. Для него достаточно использовать небольшую тетрадь. Дневник состоит из двух частей. В одной из них отмечаются содержание и характер учебно-тренировочной работы: интенсивность, объем, пульсовый режим при ее выполнении, продолжительность восстановления после нагрузки и т.д. В другой отмечается величина нагрузки предыдущей тренировки и сопровождающее ее самочувствие в период бодрствования и сна, аппетит, работоспособность и т.д. 
В дневник вносятся следующие показатели:

1. Самочувствие: отличное, хорошее, удовлетворительное, плохое.

2. Сон: глубокий, крепкий, прерывистый, со сновидениями или без них.

3. Аппетит: нормальный, пониженный, повышенный. Указываются признаки нарушения пищеварения: отрыжка, изжога, тяжесть в области желудка, кишечника.

4. Работоспособность: продолжительность работы без субъективного чувства усталости, характер утомления; в частности, отмечаются ощущение усталости в связи с физическими упражнениями, ее характер, продолжительность.
5. Режим: режим без нарушений или с нарушениями, например «проработал 10 часов без еды и отдыха». Обязательно отмечается характер нарушения режима: несоблюдение чередования труда и отдыха, нарушение режима питания, курение, употребление алкоголя.

6. Рост. Преподаватель может ознакомить студентов с простым способом измерения своего роста. Для этого с помощью сантиметровой ленты или рулетки делают разметку на стене. Становятся к ней спиной, прикасаясь пятками, ягодицами и межлопаточной областью спины, и отмечают свой рост. При этом голову надо держать прямо, смотреть вперед параллельно полу.

7. Вес. Массу тела можно определять периодически (1-2 раза в месяц). Она определяется утром натощак на одних и тех же весах, в одной и той же одежде. Недостаток массы тела указывает на недостаточность энергетических и строительных материалов в организме. Избыток ее, в свою очередь, информирует о том, что поступление питательных веществ в организм превышает их расход. При регулярных занятиях физической культурой в рамках учебного процесса, а также самостоятельно происходят ощутимые изменения в массе тела. Преподаватель в беседе со студентами о важности самоконтроля может уделить внимание и тем процессам, которые лежат в основе изменения массы тела. На первых этапах более активно «сгорает» жир, усиливается потоотделение и в результате этого организм освобождается от излишков воды. Итогом такой работы организма является снижение массы тела. Затем наступает стабильность. По мере того как организм освобождается от излишков воды, потливость уменьшается и под влиянием физических упражнений масса тела несколько прибавляется за счет увеличения мышечной массы. При помощи систематических физических упражнений в значительной степени можно регулировать массу тела, предупреждая как ее избыток, так и излишние потери.
2.1  Пульс и артериальное давление
 
Пульс обусловлен ритмичными колебанием стенок артерий при прохождении по ним крови. Эти колебания возникают благодаря сокращениям сердца. При систоле левого желудочка кровь с силой выбрасывается в аорту и растягивает ее стенки. При диастоле стенки аорты, обладающие эластичностью и упругостью, возвращаются в исходное положение. Эти растяжения и сокращения стенок аорты передаются по стенкам артерий и вызывают их ритмичные колебания.

Артериальное давление. Это важный показатель, характеризующий функцию сердечно-сосудистой системы. У здорового человека максимальное (систолическое) давление в зависимости от возраста равняется 100 - 125 мм рт.ст., минимальное (диастолическое) – 65 - 85 мм рт.ст. При физических нагрузках максимальное давление у спортсменов и физически тренированных людей может достигать 200-250 мм рт.ст., а минимальное снижаться до 50 мм рт. ст. Быстрое восстановление (в течение нескольких минут) показателей давления говорит о подготовленности организма к данной нагрузке._Занимающемуся физической культурой необходимо тщательно следить за работой сердца. Для этого нужно систематически подсчитывать пульс. Удобнее всего его определять в той точке, где артерия пересекает кость и лежит поверхностно. Для лучевой артерии это место находится на передней поверхности предплечья, в области лучезапястного сустава, для поверхностной височной артерии – спереди ушной раковины над височной костью, для тыльной артерии стопы – на уровне сгиба голеностопного сустава.

Преподавателю на занятии целесообразно показать студентам самый доступный способ подсчитывания пульса – на лучевой артерии. Для этого накладывают подушечки ногтевых фаланг 2, 3, 4-го пальцев на лучевую артерию, которая прилежит к лучевой кости. Можно также вести подсчет пульса, приложив руку к области сердца. В норме у взрослого нетренированного человека частота пульса колеблется в пределах 60-89 уд. / мин. У женщин пульс на 7-10 ударов чаще, чем у мужчин того же возраста. По мере участия в систематических занятиях физической культурой количество сердечных сокращений уменьшается, сердце все более приспосабливает свою работу к расходу энергии, вызываемому тренировкой. Частота пульса 40 уд. / мин и менее служит признаком хорошо тренированного сердца при условии того, что человек регулярно выполняет физические упражнения. В противном случае это свидетельствует о наличии какой-либо патологии. Частота сердечных сокращений при максимальной нагрузке находится в зависимости от возраста. В 25 лет она может быть 200 уд. /мин, в 30 лет – 194 уд. /мин, в 35 лет – 188 уд. /мин, в 40 лет – 183 уд. /мин,__ в 50 лет – 171 уд. /мин, в 55 лет – 165 уд. /мин, в 60 лет – 159 уд. /мин, в 65 лет – 153 уд. /мин. Эти показатели могут служить ориентиром при самоконтроле (табл. 3)

Интенсивность физической нагрузки (уд./мин)
100-130  Небольшая интенсивность

130-150  Средняя интенсивность

150-170  Интенсивность выше средней

170-200  Предельная нагрузка
2.2  Оценка функций дыхания
Дыхание. Дыхание представляет собой сложный процесс газообмена между внешней средой и организмом. Из внешней среды в организм поступает кислород, а во внешнюю среду выделяется углекислый газ. Наблюдение за частотой дыхания позволяет судить о состоянии организма. Обычно в покое человек не замечает своего дыхания. Во время физических упражнений частота его возрастает, так как повышается потребность работающих мышц в кислороде, необходимом для окислительных процессов.

Дыхание учащается при волнении, возбуждении, поскольку деятельностью дыхательной системы организма управляет центральная нервная система. Дыхание человека, регулярно выполняющего физические упражнения, реже, чем у человека, далекого от физической культуры и спорта. В покое взрослый человек производит 14-16 дыхательных движений в минуту. Измерять частоту своего дыхания студенты могут следующим образом: положить руку на грудную клетку или на живот и подсчитать частоту дыханий в течение 1 мин (подъем и опускание грудной клетки или живота, вдох, выдох – считают за единицу). Через некоторое время после того как человек начинает систематически заниматься физической культурой, количество дыханий в 1 мин, как правило, уменьшается.
1. Экскурсию грудной клетки – разность окружностей грудной клетки на максимальном вдохе и максимальном вы​дохе. Норма – 6–9 см, у спортсменов – более 12 см. Это важный объективный показатель, так как физическая нагрузка суще​ственно увеличивает размеры грудной клетки, ее подвижность, повышает частоту и глубину дыхания. 

2. Проба Штанге – задержка дыхания на вдохе, характери​зует устойчивость организма к недостатку кислорода. После 5–минутного отдыха сидя сделать 2–3 глубоких вдоха и выдо​ха, а затем максимальный вдох и задержать дыхание. Средние показатели – 40–55 сек., для тренированных – 60–90. При пере​утомлении и заболеваниях это время заметно снижается до 30–35 и менее секунд. 
2.3 Объективные и субъективные оценки здоровья
Для оценки физического развития человека применяют: ме​тоды антропометрических стандартов, т. е. вычисления сред​них величин, полученных при обследовании различных групп людей, одинаковых по полу, социальному составу, националь​ности, возрасту и пр.; и методы антропометрических индексов, дающих ориентировочную (так как не имеют анатомо–физио​логического обоснования) оценку физическому развитию.
1. Индекс Брока – росто–весовой, приблизительно опре​деляет средний вес в зависимости от роста: от 155 до 165 см минус 100; от 165 до 175 см – 105; от 175 см и выше – 110. 

2. Индекс Кетле – весо–ростовой, вычисляется делением веса тела в граммах на рост в см. Средние показатели: для жен​щин – 325–375 и 350–430 для мужчин. 

3. Индекс массы тела (определение лишнего веса) – опре​деляется частным от деления веса в килограммах на рост в метрах в квадрате. Норма – 19–24,5; недостаточный вес – 18; избыточный вес – 25–29,9; ожирение – 30–39,9; более 40 – болез​ненное ожирение. 

4. Индекс крепости телосложения – выражает разницу между длиной и суммой массы тела с окружностью грудной клетки на выдохе. От показателя роста (см) надо отнять пока​затель веса (кг) и прибавить показатель окружности грудной клетки на выдохе (см). Нормативы: меньше 10 – крепкое телос​ложение; от 10 до 20 – хорошее; от 20 до 25 – среднее; от 26 до 35 – слабое и более 35 – очень слабое.
5. Коэффициент пропорциональности равен: разницу показателей роста стоя и роста сидя надо умножить на 100 % и разделить на показатель роста сидя. Норма: 87–92 %. Если коэффициент меньше, то центр тяжести расположен ниже, что имеет большое значение для высокой устойчивости тела в пространстве, что учитывается при отборе в секции горно​лыжников, прыгунов с трамплина, борьбы. Обладатели пока​зателя коэффициента пропорциональности более 92 % имеют хорошие результаты в беге, прыжках. У женщин эти показате​ли несколько ниже, чем у мужчин. 

6. Пропорциональность телосложения – из показателя роста стоя вычесть разность показателей роста стоя и роста сидя. Норма – 11,5 см. 

Объективные показатели самоконтроля
1. Пульс (частота сердечных сокращений) – самый объек​тивный и доступный показатель, характеризующий состояние СС и ее реакции на физическую нагрузку. В норме в покое у нетренированного студента ЧСС колеблется в пределах 65–70 уд./мин., у девушек – 75–84 уд./мин.; у спортсменов – 50–60 уд./мин. У студенток пульс чаще на 7–10 уд./мин., чем у юно​шей того же возраста. В положении лежа пульс в среднем на 10 ударов меньше. Пульс измеряют всегда в одном и том же по​ложении. После сна – лежа, перед тренировкой – сидя, во вре​мя выполнения упражнений – стоя. Пульс менее 60 уд./мин. (брадикардия) обычно наблюдается у спортсменов и лиц, чья деятельность связана с выносливостью. При регулярной тре​нировке на выносливость уже через 3–4 месяца пульс снижа​ется обычно на 3–4 удара. ЧСС менее 40 ударов может быть следствием патологических изменений в сердце (необходимо кардиологическое обследование). Выявленная в условиях по​коя тахикардия (пульс выше 90 уд./мин.) обычно указывает на патологию сердца или нарушение его нейрогуморальной регуляции. Пульс подсчитывают обычно на сонной, височной и других артериях, доступных для прощупывания пальцами, за десять секунд и умножают на 6. Чаще всего на лучевой арте​рии, у основания большого пальца, для чего второй, третий и четвертый пальцы накладывают несколько выше лучезапяст​ного сустава. О соответствии применяемой нагрузки функциональному состоянию можно судить по исследованию пульса перед на​чалом очередного занятия. Если перед каждым занятием на​блюдается примерно одинаковая величина, то это говорит о нормальной реакции организма, его восстановлении. Учаще​ние пульса на следующий день после занятий, особенно если отмечается плохое самочувствие, нарушение сна, нет желания тренироваться и т. п., свидетельствует об утомлении. Макси​мальное время на восстановление организма после тяжелых интенсивных занятий физическими упражнениями – 48 часов.

Для максимальной пользы от аэробной работы необходим довольно высокий пульс. Однако чрезмерно высокая нагрузка может привести к серьезным срывам и последствиям. Поэто​му в этой связи необходимо руководствоваться концепцией оптимального пульса (ЧСС, при которой достигается оздоро​вительный эффект).
Субъективные показатели самоконтроля
1. Настроение – этот показатель отражает психическое со​стояние занимающихся. Занятия физическими упражнения​ми всегда должны доставлять удовольствие. Известно, что под влиянием длительной, равномерной физической работы в организме вырабатываются гормоны «счастья». Если человек уверен в себе, спокоен, жизнерадостен, то настроение счита​ется «хорошим». «Удовлетворительным» – при неустойчивом эмоциональном состоянии и «неудовлетворительным», если человек растерян, подавлен, расстроен. 

2. Самочувствие – отмечается как «хорошее» (ощущение силы и бодрости, желание тренироваться); «удовлетворитель​ное» (вялость, упадок сил); «неудовлетворительное» (заметная слабость, утомление, головная боль, повышенный пульс и ар​териальное давление в покое). Эти признаки могут быть при начале заболевания или при несоответствии функциональных возможностей организма уровню выполняемой нагрузки. 

3. Утомление – в норме должно проходить через 2–3 часа после занятий. Если состояние утомления держится дольше, то это говорит о неадекватно подобранной нагрузке. Если на следующее утро после тренировки утомление не проходит, то это говорит о переутомлении. 

4. Сон – отмечается его продолжительность, глубина и на​рушения (трудное засыпание, беспокойный сон, бессонница, недосыпание). Ученые установили, что самый продуктивный (восстановительный) сон – с 22 часов до 2 часов утра. Норма – 6–8 часов, при интенсивных и тяжелых физических работах – до 10 часов. 

5. Аппетит – может быть: «хороший», «удовлетворитель​ный», «пониженный», «плохой». Чем больше человек двигает​ся, тем лучше он должен питаться. В старину работника прове​ряли по тому, как много он может съесть. При недомоганиях, переутомлении и болезнях аппетит легко нарушается. 

6. Работоспособность – оценивается как повышенная, нормаль​ная и пониженная. При правильной организации тренировочно​го процесса динамика работоспособности должна увеличивать​ся. Признаки усталости можно констатировать по окрасу кожи, потливости, координации движений, вниманию, самочувствию.

7. Переносимость нагрузок – показатель, оценивающий адек​ватность физических нагрузок функциональным возможно​стям занимающегося. Фиксируются болевые ощущения – по месту их локализации, характеру (острая, тупая, режущая, по​стоянная боль). Боль в мышцах на начальных этапах трениро​вок – явление закономерное и нормальное.
 Болевые ощущения фиксируются по месту их локализации, характеру (ноющие, острые, тупые, режущие), силе их проявления.

Записи, вносимые в дневник самоконтроля (табл. 4), помогают преподавателю и самим занимающимся контролировать и регулировать правильность подбора средств и методов проведения физкультурно-оздоровительных и учебно-тренировочных занятий, позволяют в определенной мере управлять этими процессами. Но для того чтобы корректировать методику занятий физическими упражнениями, необходимы регулярные наблюдения в течение определенного времени.
ГЛАВА 3 РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ
3.1 Баланс питательных веществ
Рациональное питание прежде всего подразумевает правильный режим питания. Время приема пищи должно быть строго определено и приходиться на одни и те же часы. Нерегулярный прием ее ухудшает условия пищеварения и способствует развитию заболеваний желудочно-кишечного тракта. Нецелесообразно принимать пищу непосредственно перед занятием по физическому воспитанию. Это ведет к плохому ее перевариванию и усвоению, мешает тренировочному процессу, так как наблюдается уменьшение секреции желудочного сока и сока поджелудочной железы, что зависит не только от тормозящего влияния физической нагрузки на деятельность желез, но и от того, что при мышечной работе уменьшается кровоснабжение внутренних органов. Пища дольше остается в желудке, вызывая ощущение тяжести. Наполненный желудок поднимает диафрагму и тем самым затрудняет деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, к которым при физических упражнениях предъявляются повышенные требования. Не рекомендуется принимать пищу сразу же после занятий физическими упражнениями. В это время секреция пищеварительных соков будет еще угнетена, аппетит отсутствует. Если подождать 20—30 мин, то создадутся нормальные условия для секреции соков и пища будет легко усваиваться.

Завтрак должен быть за 1—1,5 ч до занятия физическими упражнениями и за 3 ч до соревнования; обед за 2—3 ч до занятия и за 3,5— 4 ч до соревнования. Ужин за 1,5—2 ч до сна.

Студенту-спортсмену следует ежедневно взвешиваться, допустимы лишь небольшие отклонения от нормы (в пределах 200—300 г). Снижение массы тела указывает на перетренированность и приводит к потере работоспособности. Питание занимающихся должно быть полноценным, т. е. содержать необходимые питательные вещества и полностью покрывать расходы энергии, связанные с учебной и спортивной деятельностью. Важно, чтобы в рационе содержались полноценные в питательном отношении животные белки — не менее 60 % всего белка пищи. Для этого в рацион надо включать мясо и мясные продукты, рыбу, а также молоко и молочные продукты. Количество молочных продуктов (сыр, творог), не считая молока, должно составлять не менее 120 г/сут. Помимо животных белков полезны полноценные белковые комбинации, такие как гречневая каша с молоком, треска и творог, но интервал в приеме этих продуктов не должен превышать 5—6 ч, только тогда они усваиваются как полноценная белковая комбинация .

Занимающимся спортом надо повседневно включать в рацион животные и растительные жиры.

Большое значение в питании должно придаваться углеводам, которые нужны для нормального усвоения организмом жиров и для обеспечения организма энергией, необходимой для нормальной жизнедеятельности.

Чем интенсивнее физическая нагрузка, тем больше объем мышечной работы, тем выше потребность в углеводах. Суточная норма сахара в любом виде не более 200—300 г и 100 г единовременно, так как большее количество не успевает усвоиться организмом. Важное значение в питании имеет также клетчатка, которая содержится в хлебе из муки грубого помола, овощах и улучшает деятельность кишечника.
3.2 Баланс по витаминам и минеральным веществам
 
В жизнедеятельности организма огромную роль играют витамины. В натуральных продуктах (овощи, фрукты) витамины содержатся в виде комплексов и хорошо усваиваются. В зимне-весенний период естественных витаминов недостаточно, поэтому следует принимать дополнительно поливитаминные препараты.

Важно своевременно выявлять первые признаки гиповитаминоза в напряженные периоды тренировки и учебных занятий: утомляемость к концу занятий, ухудшение сна, раздражительность, понижение интереса к учебе и спорту, нежелание работать. Чаще всего гиповитаминозы развиваются ранней весной.

Отметим значение витаминов при занятиях спортом.

Витамин С (аскорбиновая кислота) рекомендуется как при скоростных, так и при длительных нагрузках на выносливость по 150— 200 мг за 30—40 мин до старта. Необходимо перед приемом витаминов проконсультироваться с врачом. Кроме витаминов учащимся при занятиях спортом дополнительно требуются минеральные соли, особенно в условиях жаркого климата. Организму необходимы фосфор, кальций и магний, принимающие активное участие в химических процессах в организме. Пищевыми источниками этих солей являются сыры, творог, бобовые, мясные и рыбные продукты. Для поддержания высокой спортивной работоспособности важно соблюдать питьевой режим. Суммарное количество воды в рационе студента (включая чай, кофе, жидкие блюда) должно составлять не более 2—2,5 л. При чувстве жажды следует потреблять слегка подкисленную лимоном или клюквенным соком, аскорбиновой кислотой воду. Рекомендуется некоторое время задерживать воду во рту, пить не торопясь, небольшими глотками. Утолить жажду можно также фруктами, имеющими кислосладкий вкус (яблоки, апельсины, лимоны).
ГЛАВА 4 ПОДБОР УПРАЖНЕНИЙ ПРИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЯХ
4.1. Основные принципы подбора упражнений
Любое тренировочное самостоятельное занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. 

Подготовительная часть – это разминка. Ее задача – функ​циональная подготовка организма к основной физической нагрузке, т. е. обеспечение постепенного врабатывания орга​низма с вовлечением в работу всех мышечных групп. Продол​жительность разминки – 15–20 мин. 

В ее содержание входит: спокойная и умеренная ходьба, лег​кий бег, бег со сменой направлений и положений тела, гимна​стические (общеразвивающие) упражнения, на растягивание мышц и связок, упражнения с легкими предметами и вспо​могательным оборудованием и обязательно упражнения на осанку (потягивания, статического характера, фиксирующего правильную осанку). Упражнения рекомендуется начинать с мелких групп мышц рук и плечевого пояса, затем переходить на мышцы туловища и заканчивать упражнениями для ног. В разминке обязательно должны присутствовать элементы основ​ных движений (специальные упражнения). Например, если на занятии предстоит бег на скорость (дистанция 100 метров), то в разминку необходимо включать специальные упражнения легкоатлета (бег с высоким подниманием бедра, бег с захле​стыванием голени, семенящий бег, бег прыжками, ускорения). Каждое упражнение необходимо повторить 2–4 раза. После выполнения упражнений силового характера и на растяжение необходимо выполнить упражнения на расслабление.

Основная часть занятия длится 40–50 мин. и составляет около 70–75 % всего времени занятия. В этой части решаются задачи, поставленные перед данным конкретным занятием (например, развитие того или иного отстающего физического качества, компенсация двигательной активности, подготовка к выполне​нию контрольных требований по учебной программе и др.) Если в основной части занятия предстоит тренировочная работа разного характера, то следует начинать с упражнений на координацию (ловкость). Последующие упражнения распределяются следующим образом: на быстроту; на силу; скоростно–силовые; последние всегда упражнения на выносливость. 

На заключительную часть отводится до 10 мин. Ее задача: постепенно привести организм в исходное состояние, снизив его функциональную активность. «Заминка» может включать: легкий бег, спокойную ходьбу, упражнения на осанку (висы, потягивания), упражнения на расслабление и восстановление дыхания. 

Студент, занимающийся баскетболом, должен быть всесторонне физически развитым. Для этого необходимо воспитывать в себе такие важные физические качества, как быстроту движений (передачи, броски, перехваты мяча), скорость передвижения (бег, уход в отрыв, возвращение в защиту), прыгучесть (броски в кольцо, борьба за отскочивший мяч), ловкость (финты, борьба за мяч), глазомер (передачи, броски) и выносливость, без которой 40 мин игрового времени станут очень трудными, особенно когда против команды применяется прессинг. Самостоятельные занятия студентов по воспитанию физических качеств, по совершенствованию элементов баскетбольной техники могут быть организованы в трех формах :
1. Выполнение эпизодических домашних заданий.

2. Утренняя специализированная гимнастика.

3. Самотренировка (индивидуальная или групповая).

Вместе с учебными занятиями по физическому воспитанию, тренировками в составе сборных команд такие самостоятельные занятия помогут повысить уровень общей физической подготовки, научиться игре и стать полезным для команды игроком, хорошим баскетболистом. Например, в процессе самостоятельных занятий каждый учащийся может закреплять и совершенствовать свои умения в бросках по кольцу. Для этого надо чаще бывать в спортивном зале или на баскетбольной площадке. Рекомендуется не бросать мяч в кольцо с произвольных и меняющихся точек, при этом приходится рассчитывать траекторию и корректировать каждый бросок. Необходимо учиться бросать мяч в кольцо с постоянных точек: с линии штрафного броска, с дальней дуги, из-за шестиметровой окружности, от углов трапеции, от «усов» трехсекундной зоны. Причем отработке и совершенствованию броска с одной точки можно посвятить несколько занятий. На следующих занятиях целесообразно тренироваться в бросках с других, желательно удаленных от первой, точек. Если у занимающегося нет постоянного партнера для тренировки, ему можно посоветовать считать броски до десяти и записывать или запоминать результат каждой серии. Запись «10:4» будет обозначать, что после десяти бросков баскетболист 4 раза попал в кольцо и его результативность равна 40 %.85 Еcли же у занимающегося есть партнер, они могут соревноваться между собой в бросках со своих точек. При неравенстве сил можно устанавливать «фору», например, более слабому партнеру заранее начисляется 1, 2или 3 попадания. Но не только бросок в кольцо можно совершенствовать без руководства преподавателя. Занимаясь самостоятельно, можно улучшить навыки владения мячом, повысить качество ведения и передач мяча и стать грамотным защитником.
4.2 Дозировка нагрузки.
Контроль за физической подготовленностью при самостоятельных занятиях (развитием и совершен​ствованием физических качеств) осуществляется через:

1) периодическое выполнение специальных контрольных упражнений (тестов) и нормативов учебной программы. Сила мышц рук – подтягивание на перекладине, «отжимание» (сги​бание–разгибание рук в упоре лежа от пола); сила мышц прес​са – подъем туловища из исходного положения лежа на спине, ноги согнуты, фиксированы, подъем прямых ног до положе​ния прямого угла из положения лежа на спине; сила мышц ног – приседание на одной ноге «пистолет», прыжок в длину с места, выпрыгивания и др. Для оценки выносливости – бег на дистанцию 2000 метров девушки и 3000 метров юноши, 12–ми​нутный тест Купера, бег на лыжах – 3000 метров – девушки, 5000 метров – юноши. Для оценки быстроты – бег на 50, 60 и 100 метров. Для оценки гибкости – наклон туловища вниз, стоя на возвышении, наклон туловища вперед из исходного поло​жения сидя; прогибание туловища назад из положения лежа на животе; доставание лбом коленей из положения стоя. Для оценки ловкости – челночный бег (3 х 10 метров), «двойные» прыжки через скакалку;

2) использование стимулирующих индексов, определяю​щих динамику физической подготовленности через опреде​ленный период времени.
Основная направленность самостоятельных занятий – по​вышение функционального состояния организма и физиче​ской подготовленности. Чтобы добиться выраженного оздо​ровительного эффекта, физические упражнения должны сопровождаться значительным расходом энергии и давать длительную нагрузку системам дыхания и кровообращения, обеспечивающим доставку кислорода тканям, т. е. иметь вы​раженную аэробную направленность. Уровень физической подготовленности организма определяется именно работо​способностью сердечно–сосудистой и дыхательной систем. Эффективность физических упражнений оздоровительной и тренировочной направленности определяется периодичнос​тью и длительностью занятий, интенсивностью и характером используемых средств, режимом работы и отдыха. 

Адаптация организма к физическим нагрузкам может про​ходить через следующие условия:

– увеличение частоты занятий;

– увеличение продолжительности занятий;
– увеличение плотности занятий, т. е. времени, которое затрачивается непосредственно на выполнение физических упражнений (от 45 до 50 % на первых и по мере приспосо​бления организма к физическим нагрузкам может достигать 70–75 % от общего времени занятий);

– правильное построение занятий (в зависимости от само​чувствия, погоды, степени подготовленности занимающегося можно увеличить или уменьшить разминку, основную и за​ключительную части занятий);

– увеличение интенсивности и темпа; 

– увеличение амплитуды движений;

– использование разнообразных средств, с тем чтобы ока​зывать воздействие на различные мышечные группы, на все суставы и внутренние органы. 

Главными показателями при дозировании физической на​грузки являются объем и интенсивность. 

Объем нагрузки – это количество произведенной работы и выражается или: 

1 – в единицах работы (джоулях); 

2 – в единицах расхода энергии (ккал.); 

3 – в протяженности пройденной дистанции (км); 

4 – во времени выполнения упражнений (часах, минутах, секундах); 

5 – в числе повторений (количество раз). 

Интенсивность нагрузки – это мощность работы, скорость передвижения, частота повторений. 

По частоте сердечных сокращений (пульсу) и самочувствию можно рекомендовать следующие режимы интенсивности при занятиях бегом. 

1. Зона низкой интенсивности – частота сердечных сокраще​ний (ЧСС) в пределах 100–130 уд./мин., используется для нович​ков, слабо физически подготовленных, после перенесенных забо​леваний и для восстановления после напряженных тренировок. Основное средство тренировки для новичков – легкий бег от 20 до 30 мин. Подготовленные бегуны выполняют это упражнение в разгрузочные дни как средство восстановления. Пульсовой ре​жим: сразу после бега – в пределах 120–132 уд./мин., через мин. у после бега – 80–90 уд./мин. Метод – равномерный. 

2. Зона средней интенсивности – ЧСС в пределах 130–150 уд./мин. Средства тренировки: длительный бег до 40 мин. Приме​няется один раз в неделю для развития и поддержания общей выносливости; кроссовый бег от 30 до 40 мин. Пульсовой режим: сразу после бега – в пределах 144–156 уд./мин., через мин. после бега – 108–120 уд./мин. Методы – равномерный и переменный. 

3. Зона большой интенсивности – ЧСС в пределах 150–170 уд./мин. Средства: бег в ускоренном (зачетном) темпе, бег в переменном темпе, бег на конкретные дистанции. Пульсовой режим: сразу после бега – в пределах 162–174 уд./мин., через 17 мин. у после бега – 138–156 уд./мин. Методы – равномерный, повторный, переменный. 

При использовании аэробных упражнений в оздоровитель​ных целях рекомендуется интенсивность на уровне 60–80 % пульсового резерва (разница между максимальной ЧСС при выполнении нагрузки и пульсом в покое). 

Оптимальный диапазон нагрузки – 120–170 уд./мин., так как в этих границах существует линейная зависимость между мощностью работы и потреблением кислорода, легочной вен​тиляцией (количество кислорода за 1 мин.) и минутным объ​емом сердца (количество крови за 1 мин.). 

Между максимальными аэробными возможностями челове​ка и его результатами также имеется прямая связь. По време​ни бега на дистанции 2000 метров у девушек и 3000 метров у юношей можно определить аэробные способности, т. е. изме​рить здоровье. «Безопасный уровень здоровья» (БУЗ) харак​теризуется максимальным потреблением кислорода (МПК), равным 42 мл. кг/мин., или пробегание 3000 метров за 14 мин. у юношей и 35 мл. кг/мин., или 2000 метров за 11 мин. у де​вушек. У находящихся в «БУЗе» определяется высокий коро​нарный, респираторный и гармональный резерв; отсутствуют факторы риска развития заболеваний8. 

По К. Куперу (1987), высокой степени здоровья соответству​ет величина МПК, при которой сжигается 1 литр кислорода и выделяется 5 ккал. Он предложил характеризовать и оцени​вать свою физическую аэробную работоспособность с помо​щью 12–минутного теста. 

Количество самостоятельных занятий в неделю – опти​мально трехразовые занятия, через день. Двухразовые занятия позволяют хорошо поддерживать достигнутый уровень вынос​ливости, но недостаточны для ее развития. Пяти и более разо​вые занятия в оздоровительных целях неэффективны, так как полное восстановление организма длится около 48 часов и до​полнительный прирост МПК почти не наблюдается. Оздорови​тельный эффект любого занятия возможен, если соблюдаются два обязательных условия: соотношение объема и интенсивно​сти выполняемой нагрузки. Чем выше интенсивность (ЧСС) фи​зической работы, тем меньше ее объем (продолжительность).

Интервалы отдыха – зависят от величины тренировочной нагрузки. Они должны полностью обеспечивать восстановле​ние работоспособности до исходного уровня. При физической нагрузке на пульсе 100–120 уд./мин. норма восстановления пульса – через 10–15 мин.; при средних нагрузках (130–150 уд./мин.) – через 20–30 мин.; при больших нагрузках (150–170 уд./мин.) – через 40–60 мин.

Способами регулировки физической нагрузки, как в це​лом занятии, так и в отдельно взятом упражнении, являются: 

1 – условия (облегченные или усложненные) выполнения упражнений (бег по песку, через препятствия, выполнение упражнений с закрытыми глазами и др.);

2 – темп выполнения упражнений (в циклических видах физкультурно–спортивной деятельности большую нагрузку дает быстрый темп; в силовых видах – медленный);

3 – амплитуда движений (с увеличением амплитуды на​грузка на организм возрастает);

4 – количество повторений упражнения (чем большее число повторений упражнения, тем больше нагрузка, и наоборот);
 5 – исходное положение, из которого выполняется упраж​нение (изменение формы (стоя, сидя, лежа) и величины опор​ной поверхности при выполнении упражнений);

6 – продолжительность и характер пауз отдыха (пассивный или активный) между упражнениями. 

4.3 Контроль за состоянием здоровья. Оценка результатов.
Врачебный контроль за здоровьем занимающихся осуществляется в течение всего периода обучения и охватывает все формы физического воспитания. На основании данных медосмотра все учащиеся по состоянию здоровья и физического развития распределяются на медицинские группы: основную, подготовительную и специальную. Учащиеся, не прошедшие врачебного осмотра, не допускаются к занятиям по физическому воспитанию. Спортсмены допускаются к участию в соревнованиях местного масштаба врачами подростковых кабинетов, а члены сборных команд – только врачами физкультурного диспансера.
С занимающимися специальной медицинской группы проводятся занятия с ограничениями согласно врачебному заключению. Остальные занимаются физическими упражнениями в полном объеме, но с небольшим уменьшением нагрузки для студентов, отнесенных к подготовительной медицинской группе. Временное освобождение от учебных занятий по физическому воспитанию дается только врачом после перенесения заболеваний, операций и травм. Однако такие учащиеся обязаны присутствовать на уроках и могут привлекаться преподавателем для организации занятия.

Учащиеся должны самостоятельно следить за состоянием своего здоровья, самочувствием, физическим развитием и подготовленностью, т.е. проводить самоконтроль. Самоконтроль включает в себя простые и доступные приемы наблюдения и учета как субъективных (самочувствие, сон, аппетит, желание тренироваться, переносимость нагрузок), так и объективных данных. К числу последних относятся масса тела, частота пульса, определение силы мышц (при наличии динамометра). Полученные данные заносят в специальный дневник. Следует вести его каждый день и периодически показывать преподавателю физического воспитания.
После первых занятий физическими упражнениями могут быть боли в мышцах. Это естественная реакция мышц на непривычную мышечную нагрузку. Занятия в этом случае можно продолжать, несколько снизив интенсивность упражнений. Через несколько дней боли в мышцах исчезнут. Еще быстрее прекратятся боли при использовании тепловых процедур (душ, ванна) и самомассажа.

В результате занятий может быть и физическое перенапряжение, характеризующееся болями в правом подреберье, слабостью, головокружениями. Нужно записывать, при каких нагрузках возникают эти явления, что поможет скорректировать нагрузку. Признаками переутомления являются вялость, апатия, плохой аппетит, раздражительность. При их появлении нагрузку надо несколько снизить, но пропускать занятия не рекомендуется.

Существенные данные для суждения о состоянии организма дает наблюдение за динамикой массы тела. В первые дни занятий масса тела несколько уменьшается; в дальнейшем может возрастать и затем стабилизируется. Вначале в организме уменьшается количество жира и воды, затем мышечная масса увеличивается и, наконец, ее рост прекращается. Каждый учащийся должен знать оптимальную массу своего тела и стараться поддерживать ее на постоянном уровне.

При занятиях физическими упражнениями нельзя допускать утомления и переутомления.
Важное место в дневнике самоконтроля отводится наблюдениям за частотой пульса. Наблюдение за пульсом доступно для любого учащегося. Пульс можно считать в течение одной минуты; 30 или 15 с  последующим умножением результата на 2 или 4.

У спортсменов в состоянии покоя пульс более редкий, чем у не занимающихся спортом. Понижение частоты пульса в результате систематических занятий физическими упражнениями также легко выявить на себе. Так, после 6 – 7 месяцев тренировки пульс снижается на 3 – 4 удара, а после года занятий – на 5 – 8 ударов и более. Пульс во время физической нагрузки и сразу после нее может достигать 160 – 170 уд./мин, а иногда и больше, но через 3 – 5 мин он должен приходить в норму. Чем тренированнее студент, тем быстрее пульс приходит в норму после нагрузки. При снижении уровня тренированности вследствие прекращения или уменьшения нагрузки вновь происходит некоторое учащение пульса. В состоянии переутомления пульс может быть как учащенным, так и замедленным. При этом нередко наступает аритмия, т.е. удары ощущаются через неравные промежутки времени. 
ГЛАВА 5 ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА
Требования безопасности при самостоятельных занятиях:
1. Занимающийся должен быть в соответствующей клима​тическим условиям спортивной форме (спортивный костюм, обувь на нескользкой подошве, в солнечную погоду – кепка (па​нама), в ветреную и сырую погоду – ветрозащитная куртка).

2. На занимающегося возможно воздействие следующих опасных факторов:

– травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии;

– тепловой и солнечный удары;

– гравитационный шок;

– острый миозит;

– выполнение упражнений без специальной разминки. 

3. Следствием воздействия этих опасных факторов могут стать:

– растяжения и надрывы двуглавой и четырехглавой мышц бедра, икроножной мышцы, ахиллова сухожилия, связок голе​ностопного сустава (спринтеры, прыгуны в длину);

– растяжения сухожилий мышц стопы и голени, ахиллова сухожилия, икроножных и большеберцовых мышц (при беге на средние и длинные дистанции). 

4. Самостоятельно занимающиеся должны соблюдать: 

– установленные режимы труда и отдыха;

– бег на стадионе проводить только в направлении против часовой стрелки;

– беговая дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 метров за финишную отметку;

Профилактика травматизма является основополагающим принципом охраны здоровья человека. Причины возникнове​ния травматизма во время самостоятельных занятий физиче​ской культурой и спортом подразделяются на две группы. 

Организационно–техническая группа, к ней относятся: кон​структивные недостатки инвентаря и оборудования с позиции техники безопасности; поврежденное оборудование и инвен​тарь; не использование средств индивидуальной защиты и др. 

Санитарно–гигиеническая группа, к ней относятся: не​благоприятные факторы внешней среды (температура, влаж​ность, скорость ветра); недостаточное освещение и др. 

Основными условиями профилактики травматизма являются:

– методически правильная и четкая организация проведе​ния занятия;

– техническая исправность оборудования и инвентаря;

– соответствующие санитарно–гигиенические условия;

– специальная экипировка (спортивная форма); 

– применение индивидуальных средств защиты; 

– сознательное отношение студентов к выполнению норм и требований по технике безопасности на самостоятельных за​нятиях физической культурой; 

– хорошее знание и соблюдение студентами приемов само​страховки – поведение самого студента (аккуратность, дисциплини​рованность, соблюдение им режима дня, питания, отсутствие у него вредных привычек). 

Перед началом самостоятельных занятий необходимо выяс​нить: состояние своего здоровья; состояние физического раз​вития; уровень физической подготовленности. 

Самостоятельные занятия обязательно следует начинать с разминки, а по завершении желательно использовать восста​навливающие процедуры (массаж, теплый душ, ванна, сауна). Необходимо соблюдать следующие требования: постепенно увеличивать трудность физических упражнений, объем, ин​тенсивность физических нагрузок; правильно, с учетом ин​дивидуальной тренированности и переносимости нагрузок, чередовать режимы нагрузок и отдыха между упражнени​ями и тренировками. Результаты тренировок зависят от их регулярности, так как большие перерывы (4–5 дней и более) между занятиями снижают эффект предыдущих занятий. Эффективность тренировки будет наиболее высокой, если использовать физические упражнения совместно с закали​вающими процедурами. Нельзя форсировать достижение высоких результатов. Спешка может привести к перегрузке организма и переутомлению. Следует проводить самокон​троль реакции организма на физические нагрузки. В план тренировок необходимо включать упражнения для развития всех двигательных качеств: быстроты, силы, гибкости, вынос​ливости, ловкости. При объективных признаках утомления следует снизить нагрузки, а в случае отклонения в состоянии здоровья, переутомления – прекратить тренировки и посо​ветоваться с преподавателем физической культуры или вра​чом. При передвижении к месту занятий соблюдать правила дорожного движения.
– не пересекать места, на которых проводятся занятия по бегу, прыжкам и метаниям;

– при резком ухудшении погоды прекратить занятия;

– при плохом самочувствии прекратить занятие.
ГЛАВА 6 КОМПЛЕКСЫ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ
Комплекс утренней гигиенической гимнастики состоит из 8–10 общеразвивающих несложных (для облегченного запоминания и выполнения в автоматическом режиме) упражнений. В комплекс входят упражнения для всех групп мышц, упражнения на гибкость, дыхательные и (обязательно) упражнения на осанку (потя​гивание, равновесия и др.). Последовательность выполнения упражнений – сверху – вниз; сначала мелкие группы мышц, затем – крупные. Для гармонического развития мышечных групп необходимо строго следить за равнозначностью выпол​нения упражнений (количество выполненных упражнений одной стороной тела, рукой, ногой должно строго соответство​вать выполнению другой). С целью эффективного контроля за качеством желательно выполнять упражнения перед зерка​лом. Не рекомендуется включать в комплексы утренней гиги​енической гимнастики упражнения длительного статического характера, с задержкой дыхания, на выносливость (например, длительный бег, что может вызвать утомление). Упражнения подбираются с таким расчетом, чтобы ускорить и активизиро​вать деятельность органов и систем, играющих ведущую роль в учебной деятельности студента. 

Дозировка каждого упражнения должна базироваться на состоянии суставов и связок и индивидуального ощущения нагрузки (тепла). Можно выделить три состояния сустава: первое, когда он в порядке и нужна чистая профилактика, второе – появляется периодическая боль и третье – когда су​став болит часто. С целью профилактики заболеваний реко​мендуется дозировка упражнения на каждый сустав не менее 20 раз. Темп выполнения – средний и выше среднего (мед​ленное выполнение упражнений не дает должной нагрузки на сердечно–сосудистую систему). 
1 Утренняя гигиеническая гимнастика
1. И. П. – лежа в постели с закрытыми глазами, руки вдоль ту​ловища:

1 – вдохнуть и хорошо потянуться «ногами» – выдохнуть; 

2 – перевести руки вверх, вдохнуть и хорошо потянуться «руками» – выдохнуть; 

3 – открыть глаза и хорошо потянуться «руками» и «нога​ми» одновременно. 

2. Лежа в постели – «группировка» (подтянуть ноги к груди и обхватить голени руками):

1 – вытянуть одну ногу вперед – потянуться;

2 – И. П.;

3–4 – то же другой ногой. 

3. И. П. – ноги врозь, правая рука вверху:

1–2 – энергичные отведения рук назад;

3–4 – смена положения рук. 

4. И. П. – О. С., руки к плечам:

1–4 – одновременно на легких подскоках, круговые движе​ния рук вперед;

5–8 – то же назад;

9–16 – то же, но круговые движения прямых рук вперед и назад. 

5. И. П. – ноги врозь, руки за голову, локти в стороны:

1 – поворот туловища в одну сторону, полуприсед, руки в стороны;

2 – И. П.;

3–4 – то же в другую сторону.
6. И. П. – О. С., руки на поясе:

1 – правая в сторону на носок, руки вверх, наклон тулови​ща вправо;

2 – И. П.;

3–4 – то же в другую сторону. 

7. И. П. – широкая стойка ноги врозь, руки на поясе:

1 – наклон туловища вперед–вниз, руками достать носки стоп;

2 – наклон туловища к левой стопе, руками достать левый носок;
3 – наклон туловища к правой стопе, руками достать пра​вый носок;

4 – И. П.;

5–8 – то же в другую сторону. 

8. И. П. – О. С., руки на поясе:

1 – подскок на двух, одна вперед на пятку, хлопок впереди;

2 – И. П.;

3–4 – то же, смена положения ног;

5–8 – то же, но нога вперед на носок и хлопок за спиной. 

(Варианты: нога в сторону на носок (или пятку), назад; хлоп​ки – над головой, сбоку, произвольные). 

9. И. П. – ноги врозь, руки на поясе:

1 – приседание на полной стопе, руки вперед, одна рука скрестно над другой;

2 – И. П.;

3–4 – то же, смена положения рук. 

10. И. П. – О. С. (равновесие):

1 – подняться на носки, руки через стороны, дугами, вверх;

2–3 – фиксировать положение; 

4 – И. П. 
2 Утренняя гигиеническая гимнастика
1. И. П. – ноги врозь, руки на поясе:

1 – подняться на носки, руки вверх, потянуться;

2 – И. П.;

3 – подняться на носки, руки в стороны, «растянуться»;

4 – И. П. 

2. И. П. – ноги врозь, руки в стороны:

1–4 – наклон головы вправо, вращение рук в лучезапястных суставах вовнутрь;

5–8 – наклон головы влево, вращение рук в лучезапястных суставах кнаружи;

9–12 – наклон головы вправо, вращение рук в локтевых су​ставах вовнутрь;

13–16 – наклон головы влево, вращение рук в локтевых су​ставах кнаружи;

17–20 – вращение рук в плечевых суставах вовнутрь;

21–24 – вращение рук в плечевых суставах кнаружи.
3. И. П. – ноги врозь, руки на поясе:

1 – приседая, поворот туловища в одну сторону;

2 – И. П.;

3–4 – то же в другую сторону. 

4. И. П. – ноги врозь, правая рука вверху, левая рука на поясе:

1–4 – пружинящие наклоны туловища влево;

5–8 – то же, смена положения рук, наклоны вправо;

9–16 – то же, но все на два счета (1–2 – наклон в одну сторо​ну, 3–4 – в другую);

17–24 – то же, но выполнение наклона туловища на каждый счет. 

5. И. П. – широкая стойка, ноги врозь, руки на поясе:

1 – наклон туловища вперед;

2 – И. П.;

3–4 – то же назад;

6. И. П. – широкая стойка, ноги врозь:

1–4 – круговые движения туловищем в одну сторону;

5–8 – то же в другую сторону. 

7. И. П. – О. С.:

1 – упор присев;

2 – упор лежа;

3 – упор присев;

4 – И. П. 
Для развития силы рук продолжить упражнения (или его замена) сгибанием–разгибанием рук в упоре лежа от пола (стула). Варианты: то же, но выполнение упражнения в упоре на пальцах, кулаках; с хлопками. 

8. И. П. – ноги врозь, руки на поясе:

1 – выпад одной вперед, руки вверх «штангист»;

2 – И. П.;

3–4 – то же другой ногой;

5 – махом правой достать пальцы левой руки;

6 – И. П.;

7 – махом левой достать пальцы правой руки;

8 – И. П.

9. И. П. – О. С., руки на поясе:

1–8 – бег на месте с хлопками спереди и сзади;

9–16 – прыжки на двух вперед–назад;

17–24 – бег на месте с захлестыванием голени назад, руки «ножницы» спереди;

25–32 – прыжки на двух из стороны в сторону.
10. И. П. – ноги врозь:

1 – подняться на носки, руки дугами вверх, потянуться;

2 – «уронить» одну руку вниз;

3 – «уронить» другую;

4 – И. П., расслабиться. 
Утренняя гигиеническая гимнастика (по Н. М. Амосову)
1. В постели, держась за спинку кровати, забрасывать ноги кверху, чтобы колени доставали до лба. 

2. Стоя сгибаться вперед, чтобы коснуться пола пальцами, а если удается, то и всей ладонью. Голова наклоняется вперед–назад в такт с наклонами туловища. 

3. Вращательные движения руками в плечевом суставе с максимальным объемом спереди – вверх–назад. Голова пово​рачивается в такт справа налево. 

4. Сгибания позвоночника в стороны. Ладони скользят по туловищу и ногам, одна вниз до колена и ниже, другая – вверх до подмышки. Голова поворачивается справа налево. 

5. Поднимание рук с забрасыванием ладоней за спину, чтобы коснуться противоположной лопатки. Кивки головой вперед.

6. Вращение туловища справа налево с максимальным объ​емом движения. Пальцы сцеплены на высоте груди и руки двигаются в такт с туловищем, усиливая вращения. Голова тоже поворачивается в стороны в такт общему движению. 

7. Поочередное максимальное подтягивание ног, согнутых в колене, к животу в положении стоя. 

8. Отжимание от пола или дивана. 

9. Перегибание через табурет максимально назад–вперед с упором носков стоп за какой–нибудь предмет – шкаф или кро​вать. Кивательные движения головой. 

10. Приседания, держась руками за спинку стула.
Упражнения на развитие силы мышц ног
1. Легкие подскоки на носках двух (одной) ног с небольшим продвижением вперед.

2. Подскоки на двух ногах (стопа в трех положениях: а) – па​раллельно; б) – внутрь; в) – кнаружи).

3. Бег прыжками с активным подниманием бедра.

4. Различные прыжки на одной и двух ногах (игра в «клас​сы»: определенный вид прыжка и его количество – первый класс; второй класс – другой вид прыжка, но то же количество и т. п.).

5. Выпрыгивание вверх из упора присев.

6. Выпрыгивание вперед из упора присев.
7. Прыжки на скакалке (постепенное увеличение количество прыжков).
Упражнения на равновесие
1. Стоя на одной – свободные махи другой в передне–за​днем направлении. 
2. Из глубокого приседа быстро подняться в равновесие на одной («ласточка»), туловище наклонено вперед. 

3. Быстрая ходьба на носках по линии (вдоль лыжной пал​ки, по опоре и т. п.). 

4. Стоя на одной, другая отведена назад, приседание (по​луприседание). 

5. Ходьба (бег) с поворотами на 360 градусов. 

6. Ходьба «приставными стопами» (к носку одной ноги приставить пятку другой).
Упражнения на расслабление
Чередование сокращения и расслабления мышечных групп позволяет человеку выполнять длительную работу. Упражне​ния на расслабление – идеальное средство восстановления по​сле нагрузки. Дозировка каждого упражнения – до ощущения тепла и комфортности (3–4 раза). 

1. Стоя на одной, поднять другую, согнутую в колене, руки на колене – свободные махи вниз–назад, подталкивая руками колено. 

2. Стоя – руки вверх, потянуться – свободно опустить рас​слабленные руки, голову и туловище, опуститься в глубокий присед. 

3. Стоя – поднять одну ногу, «уронить», то же другой. 

4. Стоя в наклоне вперед, руки в стороны – «уронить» руки вниз. 

5. Стоя – попеременное встряхивание мышц ног, одновре​менное – рук. 

6. Стоя в удобной стойке, опустить голову, плечи, рассла​бить руки, чуть согнуть ноги – закрыть глаза (постоять 7–8 се​кунд)
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