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ФОРМУВАННЯ

ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

Лобода Людмила Василівна 
Учитель фізичної культури ЗОШ № 16
Категорія: вища 

педагогічний стаж: 30 років
ВСТУП
Очевидною є величезна роль, яку відіграє фізкультура, спорт і фізвиховання у людському житті, житті суспільства, ширше — цілої країни. Але продовження тієї лінії, яку провадив у фізичній культурі та її застосуванні у суспільному житті Радянський Союз, може бути згубним для України. Нам давно уже пора приспільнятися до загальносвітових стандартів, робити фізкультуру демократичною, загальноприйнятною, пропагувати здоровий спосіб життя. Для освітніх закладів це насамперед виявляється у необхідності зробити образ фізичного виховання привабливим, позитивним для учнів, змусити їх займатися своєю фізичною культурою «мирним» шляхом. Ані примусова медицина і охорона здоров'я, ані примусова фізична культура не є прийнятними для незалежної країни. Це в жодному разі не є заклик до скасування обов'язкового предмету «фізична культура» у системі середньої та вищої освіти. Необхідний особистий підхід, демократичні і педагогічні методи роботи з учнями. І останнє, фізичне виховання не повинне проходити без урахування реального стану здоров'я даної людини. Інакше воно може зашкодити її фізичному та психічному здоров'ю.
Здоровий спосіб життя
Поняття здорового способу життя — це все в людській діяльності, що стосується збереження і зміцнення здоров’я, все, що сприяє виконанню людиною своїх людських функцій через діяльність з оздоровлення умов життя: праці, відпочинку, побуту.
Складові здорового способу життя містять різноманітні елементи, що стосуються усіх сфер здоров’я: фізичної, психічної, соціальної і духовної. Найважливіші з них — харчування (в тому числі споживання якісної питної води), побут (якість житла, умови для пасивного і активного відпочинку, рівень психічної і фізичної безпеки на території життєдіяльності), умови праці (безпека не тільки у фізичному, а й психічному аспекті, наявність стимулів і умов професійного розвитку), рухова активність (фізична культура і спорт, використання засобів різноманітних систем оздоровлення, спрямованих на підвищення рівня фізичного розвитку, його підтримку, відновлення сил після фізичних і психічних навантажень).
Проблема формування здорового способу життя досить ретельно висвітлюється в багатьох соціально-філософських, педагогічних, соціологічних, медичних працях. Особливої актуалізації ця проблематика набула у другій половині XX століття як у світі в цілому, так і в Україні.
Тенденції розвитку країн колишнього Радянського Союзу протягом 80-90-х років, змусили суспільство по-новому поставитись до складових здоров'я та формування здорового способу життя, зокрема молодого покоління. Слід підкреслити, що цим питанням приділяють увагу різні науки — медицина, гігієна, охорона здоров'я, екологія, педагогіка, психологія, соціологія, фізична культура і нова наука — валеологія. Формуванню здорового способу життя в учнівської молоді, формуванню ціннісних орієнтацій підлітків на здоровий спосіб життя, організації здорового способу життя школярів, медико-біологічним та психолого-педагогічним основам здорового способу життя, принципам формування здорового способу життя молоді присвячені наукові праці та посібники
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Виявлена обмеженість суто медичного підходу, що визначає здоров’я як відсутність хвороби. За сучасними уявленнями здоров’я розглядають не як суто медичну, а як комплексну проблему, складний феномен глобального значення. Тобто здоров'я визначається як філософська, соціальна, економічна, біологічна, медична категорії, як об’єкт споживання, вкладу капіталу, індивідуальна і суспільна цінність, явище системного характеру, динамічне, постійно взаємодіюче з оточуючим середовищем. Стан власне системи охорони здоров’я обумовлює в середньому лише близько 10% всього комплексу впливів. Решта 90% припадає на екологію (близько 20%), спадковість (близько 20%), і найбільше - на умови і спосіб життя (близько 50%).
Звідси походить загальноприйняте у міжнародному співтоваристві визначення здоров'я, викладене в Преамбулі Статуту ВООЗ (1948 р.): "Здоров’я — це стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб або фізичних вад".
Поняття сфер або складових здоров'я. Світова наука розробила цілісний погляд на здоров’я як феномен, що інтегрує принаймні чотири його сфери або складові: фізичну, психічну (розумову), соціальну (суспільну) і духовну. Всі ці складові невід’ємні одна від одної, вони тісно взаємопов'язані і саме разом, у сукупності визначають стан здоров’я людини. Для зручності вивчення, полегшення методології дослідження феномена здоров’я наука диференціює поняття фізичного, психічного, соціального і духовного здоров’я. Цей принцип диференціації був закладений у групування індикаторів опитування з урахуванням змісту кожної сфери.
До сфери фізичного здоров'я включають такі чинники, як індивідуальні особливості анатомічної будови тіла, перебігу фізіологічних функцій організму в різних умовах спокою, руху, довкілля, генетичної спадщини, рівня фізичного розвитку органів і систем організму.
До сфери психічного здоров'я відносять індивідуальні особливості психічних процесів і властивостей людини, наприклад збудженість, емоційність, чутливість. Психічне життя індивіда складається з потреб, інтересів, мотивів, стимулів, установок, цілей, уяв, почуттів тощо. Психічне здоров’я пов’язано з особливостями мислення, характеру, здібностей. Всі ці складові і чинники обумовлюють особливості індивідуальних реакцій на однакові життєві ситуації, вірогідність стресів, афектів.
Духовне здоров'я залежить від духовного світу особистості, зокрема складових духовної культури людства — освіти, науки, мистецтва, релігії, моралі, етики. Свідомість людини, її ментальність, життєва самоідентифікація, ставлення до сенсу життя, оцінка реалізації власних здібностей і можливостей у контексті власних ідеалів і світогляду — все це обумовлює стан духовного здоров’я індивіда.
Соціальне здоров'я пов’язано з економічними чинниками, стосунками індивіда із структурними одиницями соціуму — сім’єю, організаціями, з якими створюються соціальні зв’язки, праця, відпочинок, побут, соціальний захист, охорона здоров'я, безпека існування тощо. Впливають міжетнічні стосунки, вагомість різниці у прибутках різних соціальних прошарків суспільства, рівень матеріального виробництва, техніки і технологій, їх суперечливий вплив на здоров’я взагалі. Ці чинники і складові створюють відчуття соціальної захищеності (або незахищеності), що суттєво позначається на здоров’ї людини. У загальному вигляді соціальне здоров’я детерміноване характером і рівнем розвитку головних сфер суспільного життя в певному середовищі: економічної, політичної, соціальної, духовної.
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Зрозуміло, що у реальному житті всі чотири складових — соціальна, духовна, фізична, психічна, діють одночасно і їх інтегрований вплив визначає стан здоров’я людини як цілісного складного феномена. 
Поняття передумов здоров’я. 

До основних передумов здоров’я зараховують вісім чинників: мир, дах над головою, соціальна справедливість, освіта, харчування, прибуток, стабільна екосистема, сталі ресурси. Ті з передумов, наявність (відсутність, недостатність) яких у цілому або частково можливо було визначити засобами опитування, відбивають відповідні індикатори.
Індивідуальне здоров'я.
Необхідною умовою здоров'я є його норма. У кожної людини — своя фізіологічна та патологічна міра відхилення від норми. Норма набула середньостатистичного (кількісного) виразу, що певною мірою має суб'єктивний характер. Так, важливі фізіологічні показники здоров'я (наприклад, роботи серця) можуть змінюватись під впливом сезонних, метеорологічних та інших факторів. Якщо у співвідношенні двох про​тилежностей — норми та патології переважають елементи норми, людина залишається практично здоровою.
Загартування, його принципи
Загартувальні впливи на організм можна звести до трьох чинників —холоду, тепла, чергування тепла і холоду. 
1. Загартовування організму дітей і підлітків
Для забезпечення високого ефекту загартовування проти холоду необхідно дотримуватись таких правил: усі необхідні процедури проводити систематично; поступово збільшувати інтенсивність подразників холоду; враховувати вік, стан організму, реакції на охолодження.
Слід пам'ятати,що ефект загартування різко знижується вже через 5-6 днів після припинення загартовування і майже зникає через 2 тижні.
Загартовування повітрям — найбільш поширений і доступний метод загартовування. Велике значення має охолодження саме тих частин тіла, які звичайно закриті одягом. Повітряні ванни проводять під час активного відпочинку, денного сну, перед купанням тощо. Певне значення для загартовування проти холоду мають прогулянки в легкому одязі, підтримання на оптимальному рівні мікроклімату приміщень.
Загартовування водою поєднують із загартовуванням повітрям та особистою гігієною. Обтирання тіла після ранкової гімнастики починають із кінцівок, щодня збільшуючи охолоджувану ділянку шкіри. Шкіру зволожують індивідуальною лляною рукавичкою (губкою), потім витирають сухим рушником. При перших обтираннях температура води повинна бути не нижчою за +28°С, кожні наступні 2-3 дні її знижують на 1°С, доводячи до +18-+13°С.
Водні процедури зранку прискорюють включення організму до активної навчальної діяльності. Миття і обливання ніг водою зі зниженою температурою можна проводити і під час вечірнього туалету, але не безпосередньо перед сном, оскільки це може перешкодити засипанню.
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Улітку арсенал загартовуючих заходів значно розширюють. До режиму дня включають купання, збільшують у часі повітряні ванни, використовують сонячні ванни, проводять туристичні походи.
Фізична активність - ознака здорового способу життя
Однією з основних ознак здорового способу життя є висока фізична активність — рух. Величезні можливості, закладені в організмі кожної людини, можуть бути реалізовані в здоров'я і активне довголіття тільки за умови постійної дружби з фізичними навантаженнями. На жаль, більшість людей ведуть малорухомий спосіб життя. Саме серед них формується багатомільйонна армія людей, які не можуть вважатися повністю здоровими, але поки-що екстреної медичної допомоги не потребують. 
Гіподинамія (мала рухливість) призводить, як це не парадоксально, до збільшення навантаження на серцевий м'яз. Коли людина ходить, біжить чи займається фізичними вправами, м'язи, натискуючи на судини (вени, артерії, що знаходяться поруч з м'язами), допомагають серцю перекачувати кров на периферію, а венами — до серця. При малорухомому способі життя, незбалансованому харчуванні запаси енергії відкладаються у вигляді жирів (надмірна вага), холестерину в судинах (стенокардія, інфаркт, інсульт), а відкладання солей веде до остеохондрозу.
Під час спокою більша частина легень не бере участі у акті дихання, що спричиняє застій слизу. Тоді є більше шансів захворіти на пневмонію, бронхіт. Ось далеко не повний спектр тих змін, що відбуваються в організмі при гіподинамії (недостатній рухливості). Висновки однозначні — при малорухомому способі життя терплять всі органи і системи, у тому числі й серцево-судинна, щодо якої Україна посідає одне з перших місць у світі.
ІІ. Особливі ліки.
Фізкультура і спорт поліпшують стан здоров'я, надають упевненості у своїх силах, зміцнюють почуття самостійності та корисності людини для себе й оточення. 
Чи знаєте Ви, що багато видатних боксерів, чемпіонів Олімпіад, світу, Європи в дитинстві і в підлітковому віці мали слабке здоров'я, їх кривдили ровесники, але вони поставили за мету стати сильними. І стали, завдяки силі волі, наполегливості...
Щороку проводяться чемпіонати світу, Європи і раз в 4 роки — Олімпійські ігри для спортсменів-інвалідів. Бо й справді рух — це життя.
Фізичні навантаження та відпочинок як фактори впливу на фізичний розвиток
Головним фактором впливу на розвиток фізичних якостей є фізичне навантаження, яке одержує людина при виконанні фізичних вправ.
Фізичне навантаження — це певна міра впливу рухової активності людини на організм, що супроводжується підвищенням (відносно стану спокою) рівнем його функціонування.
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Поняття "фізичне навантаження" відображає той факт, що виконання фізичних вправ викликає перехід енергозабезпечення життєдіяльності організму людини на вищий, ніж у стані спокою, рівень. Наприклад, уже повільна ходьба (швидкість 3 км/год.) викликає збільшення обміну речовин у З рази, а біг з біляграничною швидкістю - у 10 і більше разів. Та різниця, яка виникає в енергозатратах між станом фізичної активності та станом спокою, характеризує рівень фізичного навантаження.
Судити про величину фізичного навантаження можна і за показниками ЧСС, частоти та глибини дихання, хвилинного та ударного об'ємів серця, кров'яного тиску тощо. Певну інформацію в цьому зв'язку для вчителя можуть також дати такі показники як інтенсивність потовиділення, ступінь почервоніння, блідість, погіршення координації рухів. Всі названі показники відображають внутрішнє навантаження. До зовнішньої сторони навантаження належать його обсяг та інтенсивність.
Учитель повинен також враховувати, що фізичне навантаження з відповідною інтенсивністю стає дійовим лише тоді, коли воно має необхідний обсяг.
Для встановлення оптимального співвідношення інтенсивності та обсягу тренувального навантаження необхідно керуватися метою, з якою виконується та чи інша вправа, а також враховувати вікові і статеві особливості та рівень фізичної підготовленості тих, кому вона пропонується. Так, наприклад, при застосуванні бігу з метою вдосконалення загальної витривалості в учнів інтенсивність може бути визначена за ЧСС (120-140 уд./хв.), що характеризує нижню межу впливової зони інтенсивності), а тривалість буде зумовлена індивідуальними можливостями.
Одержати необхідні тренувальні впливи і сприяти вирішенню конкретних педагогічних завдань дозволяє також визначення правильної тривалості та характеру відпочинку між повтореннями вправ в занятті. Встановлено, що відновлення енергоресурсів протікає хвилеподібно за типом згасаючої кривої.
Відповідно до динаміки відновлення після навантаження за тривалістю розрізняють такі різновиди інтервалів відпочинку за тривалістю: "жорсткий" (І), відносно повний (П), екстремальний (Ш), повний (IV).
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Роль фізичної культури у підтриманні здорового способу життя.

Характеристика основних форм оздоровчої фізичної культури
По мірі впливу на організм усі види оздоровчої фізичної культури (в залежності від структури рухів) можна розділити на дві великі групи: вправи циклічного й ациклічного характеру. Циклічні вправи — це такі рухові акти, в яких тривалий час постійно повторюється один і той же закінчений руховий цикл. До них відносяться ходьба, біг, ходьба на лижах, їзда не велосипеді, плавання, веслування. В ациклічних вправах структура рухів не має стереотипного циклу і змінюється в ході їх виконання. До них відносяться гімнастичні і силові вправи, стрибки, метання, спортивна гра, єдиноборства. Ациклічні вправи впливають переважним чином на функції опорно-рухового апарату, внаслідок чого підвищуються сила м'язів, швидкість реакції, гнучкість і рухливість в суглобах, лабіальність нервовом’язового апарату. До видів з переважним використанням ациклічних вправ можна віднести гігієнічну і виробничу гімнастику, заняття в групах здоров'я і загальної фізичної підготовки (ЗФП), ритмічну і атлетичну гімнастику.
ІІІ. Ранкова гігієнічна гімнастика.
Ранкова гігієнічна гімнастика сприяє більш швидкому приведенню організму в робочий стан після пробудження, підтримці високого рівня працездатності протягом трудового дня, вдосконаленню координації нервовом’язового апарату, діяльності сердечно-судинної і дихальної систем. Під час ранкової гімнастики і подальших водних процедур активізується діяльність шкіряних і м’язових рецепторів, вестибулярного апарату, підвищується збудливість ЦНС, що сприяє поліпшенню функцій опорно-рухового апарату і внутрішніх органів.
Завданням ранкової гігієнічної гімнастики є стимулювання ряду фізіологічних функцій організму, які, звичайно, під час сну трохи послаблюються, загальмовуються. Це, насамперед, стосується діяльності серцево-судинної і дихальної систем. У результаті проведення РГГ швидко підвищується загальний тонус організму, пожвавлюється діяльність серцево-судинної системи, внаслідок чого ліквідуються вогнища застійної, депонованої крові, зокрема, у черевній порожнині. Посилюється функція дихання: збільшується його глибина, поліпшується легенева вентиляція. Покращується також і діяльність шлунково-кишкового тракту, нирок, поліпшуються процеси обміну речовин тощо.
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Ранкова гігієнічна гімнастика — це комплекс фізичних вправ, характер яких та форма проведення різноманітні й залежать від мети занять. Якщо розглядати РГГ як засіб підняття функціональних можливостей організму, що були знижені під час сну, то достатньо виконувати її протягом 10-15 хв., застосовуючи прості вправи, які не викликають відчуття втоми.
Загальний принцип побудови комплексу полягає в тому, щоб забезпечити участь основних м'язових груп в русі, що в свою чергу активно впливає на роботу внутрішніх органів. У комплекс РГГ потрібно також включати вправи як на дихання, так і на гнучкість. Потрібно уникати виконання вправ статичного характеру, із значним обтяженням, на витривалість (наприк​лад, тривалий біг до втоми).
Складання комплексу РГГ включає ряд послідовних етапів. Передусім визначають його загальну тривалість відповідно до фізичної підготовленості й рухових можливостей студентів. Найбільш оптимальною є тривалість 10-15 хв. Далі визначається зміст і послідовність виконання вправ:
1. На початку виконання вправ — легка ходьба, біг підтюпцем упродовж 2-3 хв., вправи на "потягування" з глибоким диханням. При цьому важливо слідкувати за поставою. Після виконання попередніх вправ посилюється дихання, зігрівається тіло,  активізується діяльність кардіореспіраторної системи, підвищується загальний обмін речовин і створюються умови до виконання наступних вправ.
2. Наступний етап полягає у виконанні вправ для м'язів шиї, плечового пояса і рук. Це впливає на зміцнення м'язів верхніх кінцівок і плечового пояса, покращання рухливості суглобів.
3. Далі потрібно виконувати вправи для м'язів тулуба і ніг. Це призводить до збільшення еластичності й рухливості хребта, зміцнення м'язів тулуба, покращання умов для діяльності внутрішніх органів, а також зміцнення м'язів та збільшення рухливості нижніх кінцівок.
До вправ 2 і 3 пунктів додаються силові вправи без обтяження або з невеликими обтяженнями для м'язів рук, тулуба і ніг (згинання та розгинання рук в упорі лежачи, вправи з легкими гантелями, з еспандером, резиновими амортизаторами.
4. Четверта серія вправ виконується на розвиток гнучкості з положень стоячи, сидячи та лежачи. Вони сприяють збільшенню еластичності, гнучкості та спритності.
5. Легкі   стрибки   або   підстрибування,   махові   рухи,   що   виконуються   в середньому або швидкому темпі з рівномірним диханням, посилюють загальний обмін речовин, зміцнюють м'язи та суглоби ніг, покращують кровообіг. Тривалість цих вправ 20-30 с.
6. У  заключній  частині   комплексу  застосовують  вправи,   спрямовані  на
розслаблення м'язів, заспокоєння дихання, що в свою чергу, призводить до заспокоєння організму, досягнення психічної та фізичної рівноваги.
Складаючи і виконуючи комплекси РГГ, слід звернути увагу на те, що фізіологічне навантаження на організм слід підвищувати поступово, з максимумом у середині і поступовим зниженням у другій половині комплексу.
Збільшення і зменшення навантаження повинно бути хвилеподібним. Кожну вправу слід починати виконувати в повільному темпі й з малою амплітудою рухів, поступово збільшуючи їх до середніх величин.
На кожному занятті, виконуючи вправи, учні повинні отримувати оптимальне навантаження. Це, значною мірою, залежить від кількості повторень і темпу виконання вправ. Між серіями з 2-3 вправ виконуються вправи на розслаблення або в повільному темпі. Шляхом зміни темпу і ступенем м'язового напруження можна дозувати фізичне навантаження і визначати основний характер роботи (силовий, швидкісний, швидкісно-силовий).
Загальна кількість вправ, що входять до комплексу РГГ не повинна перевищувати 10-12 вправ. Доцільно через кожні 7-10 днів доповнювати комплекс, використовуючи нові вправи, змінюючи вихідні положення, враховуючи ступінь фізичної підготовленості студентів.
Під час виконання РГГ, необхідно особливу увагу звертати на правильне дихання. Вдих і видих рекомендується поєднувати з рухами. Дихати слід через ніс або одночасно через ніс та рот.
Основною умовою позитивного впливу занять РГГ на організм є їх системність. У процесі регулярного виконання фізичних вправ виробляються умовні рефлекси або певні рухові навички, а потім і динамічний стереотип. Тривалі перерви призводять до втрати вироблених рухових навиків. У цьому випадку відновлення занять рекомендується розпочинати з найпростіших вправ комплексу.
Слід пам'ятати, що протягом часу, відведеного на РГГ, недоцільно вирішувати багато завдань. Найбільш раціонально на одному занятті використовувати вправи з невеликими обтяженнями, до яких додаються координація рухів, гнучкість та розслаблення.
Зразок комплексу ранкової гігієнічної гімнастики
1. Ходьба, легкий біг 30-40 с, ходьба 20 с.
2. В. п. - стійка, руки зігнуті до плечей.
1 -2 - праву руку вгору;
3-4 - ліву руку вгору;
5-6 - праву руку до плеча,
7-8 - ліву руку до плеча.
Виконувати з ходьбою на місці.
3.
В. п. - стійка, руки на поясі.
1-2 - навприсядки, руки вниз, у сторони;
3-4 - в. п.
(4-7 разів).
4.
В. п. - стійка, ноги нарізно, руки за голову.
1-2 - навприсядки, з поворотом вправо, руки в сторони;
3-4 - в. п.;
5-6 - навприсядки, з поворотом вліво, руки в сторони;
7-8 -в. п.
(4-6 разів).
5.
В. п. - о. с..
1-2 - два нахили вправо; ліву руку вгору, праву - вниз, вздовж тулуба; 3-4 - два нахили вліво, праву руку вгору, ліву вниз, уздовж тулуба
(4-6 разів).
6.
В. п. - сидячи на підлозі, руки на поясі, ноги разом, носки відтягнуті.
1-2 зігнути ноги,
3-4 - в.п.
(5-7 разів).
7.
В. п. - лежачи на спині, руки вгору.
1-4 - підтягнути зігнуті в колінах ноги до грудей, руками взятися за гомілку;
5-8 - в. п. - розслабитися
(4-6 разів).
8. В. п. - лежачи на спині - "їзда на велосипеді"
(по 8 разів).
9. В. п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба.
1-2 -сісти, руки на пояс;
3-4 - в. п.
(6-8 разів).
10.
В. п. - присівши на всій стопі, руками взятися за гомілку.
1 - випрямити ноги, торкнутися чолом колін;
2 - в. п.
(6-8 разів).
11.
В. п. -о. с.
1 - стрибок на правій нозі, ліва нога вперед - вгору, оплеск руками під лівою
ногою;
2-Е. п.;
3 - стрибок на лівій нозі, права — вперед, угору, оплеск під правою ногою;

4 - в. п.
(6-8 разів).
12. Легкий біг і ходьба 20 с.
13. Руки дугами вперед-угору, в сторони, вдих; руки через сторони у в. п.,
видих
(4-6 разів).
ІV. Атлетична гімнастика.
Заняття атлетичною гімнастикою викликають виражені морфофункціональні зміни (переважно нервово-м'язового апарату): гіпертрофію м'язових волокон і збільшення фізіологічного поперечника м'язів; зростання м’язової маси, сили і силової витривалості. Ці зміни пов'язані в основному з тривалим збільшенням кровотоку у працюючих м'язових групах внаслідок багаторазового повторення вправ, що поліпшує трофіку (живлення) м'язової тканини. Необхідно підкреслити, що ці зміни не сприяють підвищенню резервних можливостей апарату кровообігу і аеробній продуктивності організму. Більш того, внаслідок значного приросту м'язової маси гіршають відносні показники найважливіших функціональних систем - життєвий індекс (ЖЕЛ на 1 кг маси тіла) і максимальне споживання кисню (МПК на 1 кг). Крім того, збільшення м'язової маси супроводжується зростанням жирового компонента, збільшенням вмісту холестерину в крові і підвищенням артеріального тиску, що створює сприятливі умови для формування основних чинників ризику сердечно-судинних захворювань.
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При спостереженні за 30-літніми чоловіками, протягом двох років що займаються атлетичною гімнастикою, було відмічене підвищення артеріального тиску в середньому з 121/70 до 130/78 мм рт. ст. (а у 30 % з них — де 140/80 мм рт. ст.), зниження життєвого індексу (внаслідок збільшення маси тіла) з 72 до 67 ЖЕЛ/кг, збільшення ЧАС в спокої з 71 до 74 уд/хв.(Ю. М. Даного, 1974). При виконанні функціональної навантажувальної проби кількість атипічних реакцій на навантаження збільшилася від 2 до 16 (із 30 обстежених), час відновлення пульсу — від 2,9 до 3,7 хв. За даними електрокардіографічного дослідження, виявлене перенапруження міокарда у 12 % тих, що займаються.
Крім збільшення м'язової маси, цим негативним змінам сприяють також велике нервове напруження і затримка дихання при напруженні. При цьому різко підвищується внутрішньогрудний тиск, зменшується притік крові до серця, його розміри і ударний об'єм; в результаті знижується міокардіальне ліжечко і розвивається короткочасна ішемія міокарда. При тривалих перевантаженнях, що нерідко мають місце в атлетичній гімнастиці, вказані зміни можуть придбати безповоротний характер (особливо у людей старше за 40 років). Ось чому нарощування м'язової маси не повинно бути самоціллю.
Необхідно також врахувати, що силові вправи супроводжуються великими перепадами артеріального тиску, пов'язаними із затримкою дихання і напруженням. Під час напруження внаслідок зниження притоку крові до серця і серцевого викиду різко падає систолічний і підвищується діастолічний тиск. Відразу ж після закінчення вправ внаслідок активного кровонаповнення шлуночків серця систолічний тиск підіймається до 180 мм рт. ст. і більше, а діастолічний різко падає.
Ці негативні зміни можуть бути значною мірою нейтралізовані при зміні методики тренування (робота з обтяженнями не більше за 50 % від максимальної ваги і підйом снаряда в фазі вдиху), що автоматично виключає затримку дихання і напруження. Дана методика запропонована фахівцями Болгарії, де атлетична гімнастика широко застосовується в оздоровчих цілях.
Необхідно критично віднестися до доцільності її використання особами середнього і немолодого віку (враховуючи вікові зміни серцево-судинної системи і негативний вплив на чинники ризику). Заняття атлетичною гімнастикою, як вже відмічалося, можуть бути рекомендовані здоровим молодим людям при умові оптимізації тренувального процесу і поєднання атлетичних вправ з тренуванням на витривалість (біг та ін.) Люди більш зрілого віку можуть використати лише окремі вправи атлетичного комплексу, направлені на зміцнення основних м’язових груп (м'язів плечового пояса, спини, черевного пресу і ін.), як доповнення після тренування на витривалість в циклічних вправах.
V. Дихальна гімнастика
Одна з ознак здоров'я людини — правильне дихання. Часто ми недооцінюємо його позитивну роль у життєдіяльності нашого організму, хоча правильне дихання є запорукою реалізації резервних потенціалів людини.
Знання різновидів дихання за системою йоги, що не суперечить класичним поглядам на систему дихання, дозволить вам зрозуміти механізм оптимального дихання для організму людини. Знайомство з різними дихальними системами Сходу допоможе розширити розуміння цього питання.
Три різновиди дихання йогів. Поруч із різними теоріями про самопізнання йоги розробили чимало практичних прийомів для оздоровлення організму.
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Особлива увага в системі йоги надається пранаямі — комплексу дихальних вправ, які дають змогу здійснити контроль над диханням. «Прана», згідно з розумінням йогів, — дихання, життєва сила, джерело енергії, абсолютна енергія, котра проявляється у всьому живому. «Яма» — це регуляція, основа, пауза.
Пранаяма - це система дихальних вправ, що виконуються свідомо для накопичення організмом життєвої енергії, отриманої з повітря. Інакше кажучи, пранаяма — це вчення про свідоме керування диханням,
На думку йогів, прана (життєва енергія) поглинається лише за повного дихання, що здійснюється через ніс. Після вдиху повинна обов'язково бути коротка пауза. Дихання — це не тільки рефлекторні дії, але й дихальні вправи для діафрагми, керовані свідомістю, які регулюють вдих і видих.
Найкращий варіант дихання за спокою — вдих і видих через ніс. Безперервне, спокійне, рівне дихання найефективніше: воно повністю звільняє легені від повітря під час видиху. У повітрі, що видихаємо, міститься не більше 16-18% кисню, 4-6% вуглекислого газу, а також інші сполуки, у тому числі дуже шкідливі сірчані.
Йоги вважають, що тривалість життя людини великою мірою залежить від того, як вона дихає. Якщо дихання людини часте і поверхневе, то і життя її короткочасне. І навпаки, рівне, вільне і спокійне дихання, повніші та глибші вдихи і видихи є однією з умов здоров'я і довголіття.
Важливо знати, що на тривалість життя впливає і склад повітря, яким доводиться дихати. Так, відомо, що багато з довгожителів живуть у горах, де повітря дуже іонізоване. У морському повітрі містяться ще й специфічні домішки — йодисті, а також інші корисні для здоров'я сполуки. Таким чином, атмосфера примор'я і гір цілюща, а їхні мешканці рідко страждають на захворювання органів дихання.
Найбільша кількість прани (життєвої енергії), стверджують йоги, міститься в повітрі рано-вранці, відразу після сходу сонця, а найменша — у надвечірній час. На їхню думку, найбільша кількість прани зосереджена біля водоспадів, у горах, біля берега моря, менша — у полях, міських парках, садах, а найменша — в атмосфері міста і промислових підприємств, яка звичайно дуже забруднена вихлопними газами, шкідливими відходами виробництва. Підраховано, що повітря з найнижчою кількістю прани містить 21% кисню, 0,03% вуглекислого газу, а також азот і Домішки різних речовин.
Дуже низький рівень прани у закритих і непровітрюваних приміщеннях. У них значно підвищується концентрація вуглекислого газу, що видихується, а також інших речовин, які є продуктами біохімічних реакцій у нашому організмі; все це призводить до різкого погіршення мозкового кровообігу, настання швидкої стомлюваності, появи кволості, головного болю, нервозності.
На думку йогів, людське тіло - акумулятор прани і її перетворювач. Життєдіяльність і здоров'я залежать від кількості акумульованої прани, правильності її розподілу і використання організмом.
Дихальна гімнастика - це система вправ, спрямована на оволодіння мистецтвом правильно дихати, що дає змогу акумулювати прану, правильно її розподіляти і використовувати для контролю над організмом. Накопичений багатий досвід свідчить про те, що завдяки використанню дихальних вправ досягається повний контроль над організмом.
Регульоване і цілеспрямоване дихання сприяє омолодженню організму лікуванню і профілактиці хвороб, отже, хорошому здоров'ю і подовженню життя. Основою всіх дихальних вправ повне дихання. Його складові частини —верхнє, середнє і нижнє дихання..
Розглянемо кожне з них.
I. Верхнє дихання (ключичне) здійснюється за рахунок руху верхніх ребер, плечей і ключиць, що забезпечує наповнення повітрям тільки верхньої частини легенів . Під час такого вдиху грудна порожнина розширюється вперед і вверх. Слід відзначити, що за допомогою верхнього дихання, виконаного правильно,   здійснюється   хороша   вентиляція   верхівок  легенів.   У  цьому   і виявляється позитивний вплив верхнього дихання на організм людини.
II. Середнє дихання (реберне, або грудне) здійснюється за рахунок Руху ребер.   Грудна   порожнина   розширюється   під   час   наповнення   повітрям переважно середньої частини легенів. Повітря надходить більше, ніж під час верхнього дихання.
Йоги вважають, що середнє дихання дає хороший терапевтичний ефект. Воно покращує кровообіг печінки, жовчного міхура, шлунка, селезінки, нирок, серця. У поєднанні з верхнім диханням середнє дихання забезпечує достатню вентиляцію легенів.
ПІ. Нижнє дихання (черевне, або діафрагмальне) здійснюється внаслідок опускання під час вдиху діафрагми і роздування живота. Завдяки цьому нижня і середня частини легенів добре наповнюються повітрям. У дихальному русі бере участь тільки живіт.
Черевне дихання дуже корисне і є своєрідним самомасажем внутрішніх органів. Воно забезпечує найбільший дихальний об'єм (порівняно з грудним і ключичним диханням), позитивно впливає на роботу серця, стимулює процеси травлення.
VІ. Ритмічна гімнастика.
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Особливість ритмічної гімнастики складається в тому, що темп рухів і інтенсивність виконання вправ задається ритмом музичного супроводу. У ній використовується комплекс різних вправ, що впливають на організм. Так, серії бігових і стрибкових вправ впливають переважно на сердечно-судинну систему, нахили і присідання - на опорно-руховий апарат, методи релаксації і самонавіювання на центральну нервову систему. Вправи в партері розвивають силу м'язів і рухливість в суглобах, бігові серії — витривалість, танцювальні — пластичність і т. д. В залежності від вибору засобів заняття, що застосовуються ритмічною гімнастикою можуть носити переважно атлетичний, танцювальний, психорегулюючий або змішаний характер. Характер енергозабезпечення, міра посилення функцій дихання і кровообігу залежать від виду вправ.
Серія вправ партерного характеру (в положеннях лежачи, сидячи) впливає найбільш стабільним чином на систему кровообігу. ЧСС не перевищує 130-140 уд/хв., тобто не вийде за межі аеробної зони; споживання кисню збільшується до 1,0-1,5 л/хв. У серії вправ, що виконуються в положенні стоячи, локальні вправи для верхніх кінцівок також спричиняють збільшення ЧСС до 130-140 уд/хв., танцювальні рухи - до 150-170, а глобальні (нахили, глибоке присідання) - до 160-180 уд/хв. Найбільш ефективний вплив на організм надають серії рухових і стрибкових вправ, в яких за певного темпу ЧСС може досягати 180-200 уд/хв., а споживання кисню — 2,3 л/хв., що відповідає 100% МПК. 
У залежності від підбору серій вправ і темпу рухів заняття ритмічною гімнастикою можуть мати спортивну або оздоровчу спрямованість. Максимальна стимуляція кровообігу до рівня ЧСС 180-200 уд/хв. може використовуватися лише в спортивному тренуванні молодими здоровими людьми. У цьому випадку вона носить переважно анаеробний характер і супроводжується пригнобленням аеробних механізмів енергозабезпечення і зниженням величини МПК. Істотної стимуляції жирового обміну при такому характері енергозабезпечення не відбувається; в зв'язку з цим не спостерігаються зменшення мас тіла і нормалізація холестеринового обміну, а також розвиток загальної витривалості і працездатності.
На заняттях оздоровчої спрямованості вибір темпу рухів і серій вправ повинен здійснюватися таким чином, щоб тренування носило в основному аеробний характер (із збільшенням ЧСС в межах 130-150 уд/хв. Тоді нарівні з поліпшенням функцій опорно-рухового апарату (збільшенням сили м'язів, рухливості в суглобах, гнучкості) можливо підвищення рівня загальної витривалості, але в значно меншій мірі, ніж при виконанні циклічних вправ.
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Пляжний волейбол (біч-волей) — популярний вид спорту, гра на розділеною високою сіткою піщаному майданчику, в якому дві команди, що знаходяться по різні сторони сітки, перекидають через неї м'яч, як правило, руками, з метою приземлити його на чужій половині і не допустити падіння м'яча на своїй половині майданчика.
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Пляжний волейбол розвинувся як самостійний вид спорту з класичного волейболу. Між двома видами спорту існує багато загального, але є і істотні відмінності в правилах і техніці гри. Пляжний волейбол, крім традиційних для волейболістів стрибучості, хорошої реакції, сили, відчуття м'яча, вимагає особливої атлетичності (у грі на піску спортсменам доводиться частіше здійснювати стрибки і ривки) і витривалості (матчі, в яких заміна гравців в командах правилами не передбачені, часто проходять в умовах високої температури, при яскравому сонці або при дощі і сильному вітрі, до того ж звичайною практикою є проведення однією командою декількох ігор в день).
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Важливою якістю для гравців є универсалізм, адже команда в пляжному волейболі складається всього з двох чоловік. Гравці не розділені по амплуа і розміщуються на майданчику вільно. Проте зараз в багатьох командах можна виділити високого блокуючого і менш високого, але рухомішого захисника (доігровщика), звільненого від роботи на блоці.

Головним органом, що управляє, в пляжному волейболі є Міжнародна рада з пляжного волейболу, що входить до складу FIVB, — Міжнародній федерації волейболу. З 1996 року біч-волей присутній в програмі змагань Олімпійських ігор. Найбільшими змаганнями, крім олімпійських турнірів, є чемпіонати світу, що проводяться один раз в два роки; Світовий тур — щорічне комерційне змагання, що складається з декількох етапів, організоване аналогічно тенісним ATP- і WTA-турам; турніри, що проводяться регіональними конфедераціями, що входять в FIVB.
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«Ты душу выложил, дрожишь устав.

           
И нет финиша, есть новый старт »                                         



Р. Рождественский 
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Фізична культура упродовж всього життя – це ефективна складова процесу повноцінного розвитку організму дитини, дієвий засіб профілактики захворювань, підготовка до високопродуктивної інтелектуальної праці, організації активного дозвілля, здорового способу життя, запобігання антисоціальним проявам поведінки.
Підготовка учнів до життя, праці й творчості закладається в школі. Для цього процес навчання та організації спортивно- масової та оздоровчої роботи повинні бути побудовані так, щоб широко залучати учнів до самостійної творчої діяльності щодо засвоєння нових знань та вдалого використання їх на практиці.
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Фізичне виховання в Кременчуцькому ліцеї № 4 реалізується через фізичну підготовку, спортивне тренування, самостійні заняття та участь в спортивно – масових та оздоровчих заходах і реалізує навчальні, розвивальні, пізнавальні, виховні цілі.
Навчальні цілі полягають у вивченні рухливих та спортивних ігор, окремих видів спорту: гімнастика, легка атлетика і т. д , в отриманні знань, умінь і навичок дотримання режиму дня, особистої гігієни, загартування, ведення здорового способу життя, підвищення працездатності. 
 Розвивальні цілі: розвиток фізичних якостей і здібностей, отримання основ знань про фізичну культуру, власне здоров’я як важливі компоненти загальнолюдської культури і формування особистості.
Пізнавальні цілі: ознайомлення з українською народною культурою, спортивними традиціями, національними іграми, забавами, видатними діячами, вченими, тренерами, виступами наших спортсменів на Олімпійських іграх, Чемпіонатах і т. д .
Виховні цілі: виховання інтересу до занять фізичними вправами, бережного ставлення до свого здоров’я, виховання морально – вольових якостей, психологічних.
Кременчуцький ліцей № 4 має давні спортивні традиції, цікаві архівні документи, грамоти, фото, індивідуальні речі спортсменів та інше . Деяким з них уже кілька десятиліть, тому й було створено кімнату спортивної слави, яка весь час поповнюється новими цікавими експонатами, фотоматеріалами, документами.
Частими гостями в ліцеї є  чемпіон ХХII Олімпійських ігор в Москві – В. Кисельов  (штовхання ядра), учасниця ХХVI Олімпійських ігор в Атланті – Т. Рагозіна (спортивна ходьба). Гордістю ліцею є випускник 1987 року – Олександр Шадчин, чемпіон молодіжного чемпіонату Європи і світу 1988 – 1999 р. р., чемпіон СРСР 1990 р., володар кубку світу 1991 р., чемпіон Італії 1996 р., володар кубку Бразилії - 1996 р., Греції – 2000 р., Італії – 2003 р., Німеччини – 2004 р. Провів 21 сезон на найвищому рівні.
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     Учні та вчителі є активними членами туристичного клубу    «Колобок». Подорожують, вивчаючи край, не тільки в межах району, області , а також бувають в Криму, Карпатах.

     Учні ліцею беруть участь в різноманітних конкурсах. Зокрема, брали участь в конкурсі « Здорова планета – здоровий ти!», організаторами якого були провідні інституції: Міністерство освіти, потужна педагогічна преса, в особі видавництва «Шкільний світ», а також Міжнародна корпорація, яка опікується енергозберігаючими системами Philips в Україні. Посіли 2 місце в номінації «Учнівська».

       Юні футболісти, а також група підтримки допомагали складати карту нашої держави, створеної в стилі «арт-фуд», із продуктів. Кулінарний шедевр зареєстрований у книзі рекордів України, що є внеском у підготовку до Євро-2012. Також учні брали участь в Іграх Чемпіонів.

        Команди Кременчуцького ліцею № 4 активно беруть участь в міських змаганнях. Як наслідок — призові місця в Спартакіаді. Популярністю в учнів користуються проведення шкільних змагань з видів спорту, «Веселі старти». Учні ліцею обирають здоровий спосіб життя.
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 Армрестлінг — настільна боротьба однією рукою, де учасники змагання ставлять лікті на стіл, зчіплюють руки і намагаються пересилити один одного і тим самим покласти руку суперника на поверхню столу.
Армреслінг є широко популярним видом спорту, за яким проводяться чемпіонати світу, змагання різних країн і регіонів.
Армрестлінг народився півстоліття тому в американському барі. Втім, якщо копнути глибше історію будь-якого виду спорту, то коріння у більшості з них будуть дуже несподівані.
Армрестлінг не потребує якоїсь особливої екіпіровки, головне, що потрібно — це сила, спритність і витривалість — якості, властиві будь-якому справжньому чоловікові.
Слово «армрестлінг» походить від злиття двох англійських слів «arm» і «wrestling»; arm — рука, а wrestle, wrestling — запекла боротьба. Армрестлінг є вид спортивної боротьби — поєдинок на руках, що проводиться за певними правилами на спеціальних столах.
Починаючи з 1997 року, армрестлінг стали називати армспортом, а армрестлерів армборцамі.
Армреслінг є найбільш демократичним і «мирним» видом єдиноборств, який не вимагає спеціальних для цього приміщень, обладнання та спорядження. Незважаючи на це, на відміну від іншого виду спорту, людина будь-якого віку може отримати шанс виграти змагання з армрестлінгу.Зараз у світі культивують боротьбу на руках три великих міжнародних організації: WWinc, WAF і WAWC.
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Категорія: вища

  педагогічний стаж: 30 років
План-конспект уроку фізичної культури

Тема: Інноваційний урок вдосконалення  техніки елементів футболу та баскетболу.

Розділ програми: спортивні ігри.

Клас: 7-Б

Дата проведення: 19.05.2010 року
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Мета уроку: 

1) Ознайомити учнів з технікою ведення м’яча на кожний крок різними частинами стопи та підйому, вкидання м’яча із-за бокової лінії; 

2) Навчити техніці ведення м’яча 2 кроки - кидок м’яча в корзину та кидкыв м’яча в корзину; 
3) Сприяти розвитку координації рухів.

Інвентар: баскетбольні та футбольні м’ячі.

Місце проведення: спортивний майданчик школи.

	№
	Зміст
	Дозування
	Організаційно методичні вказівки

	І
	Підготовча частина
	13-15 хв.
	

	1
	Шикування, рапорт, повідомлення завдань уроку.
	2’
	Прослідкувати за наявністю форми.

	2
	Ходьба:
	1’
	Слідкувати, щоб спина була прямою, плечі розведені.

	
	а) на носках, руки на поясі;
	10-15 м
	

	
	б) ходьба на п’ятках, руки за голову;
	10-15 м
	

	
	в) ходьба на зовнішній та внутрішній стороні стопи з чергуванням (через 4 кроки, руки на поясі);
	10-15 м
	

	
	г) перекат п’ятка-носок;
	5-10 м
	

	
	д) ходьба в напівприсіді, руки на поясі;
	8-10 м
	

	
	є) ходьба в повному присіді, руки на колінах.
	8-10 м
	

	3
	Біг: темп середній.
	1’
	Слідкувати за відстанню.

	4
	ЗРВ – в русі.
	11’
	

	І
	ВП. Права рука вгору, 1-2 ривки руками назад, 3-4 зміна положення рук.
	10-12 раз
	Руки прямі. Пальці разом.

	ІІ
	В.П. Руки перед грудьми. 1-2 ривок руками назад, 3-4 ривки рук із поворотом тулуба вліво, 5-6 ривки руками назад перед грудьми, 5-8 ривки рук із поворотом тулуба вправо.
	10-12 раз
	Лікті на рівні плечей.

	ІІІ
	В.П. Руки перед грудьми. 1-4 хресні рухи руками.
	14-16 раз
	Руки прямі.

	ІV
	В.П. Руки перед грудьми в замок. 1-4 оберти тулуба вліво, вправо.
	14-16 раз
	Ноги разом.

	V
	В.П. Руки прямо перед грудьми. 1-4 махи ногами, доторкнутись правою стопою долоні лівої, лівою стопою долоні правої.
	10-14 раз
	Нога пряма. Носок відтягнутий.

	VІ
	В.П. Основна стійка:

1-2 – випади вперед лівою.

3-4 – випади вперед правою.
	8-10 раз
	Більше випад.

	VІІ
	В.П. Основна стійка:

1-2 – нахили тулуба вперед, доторкнутись стопи лівої ноги

3-4 – нахили тулуба вперед, доторкнутись стопи правої ноги.
	10-12 раз
	Ноги в колінах не згибати.

	VІІІ
	Ходьба із переходом на повільний біг:
	
	Виконання вправи в строю.

	
	а) біг з високим підняттям стегна;
	15 сек.
	Винос стегна до прямого кута.

	
	б) біг із закиданням гомілки;
	15 сек.
	Викос з максимальною амплітудою.

	
	в) стрибки із імітацією ударів головою по м’ячу.
	30 сек.
	Максимальне вистрибування вверх.

	ІІ
	Основна частина
	25 хв.
	

	
	І - станція
	
	

	І
	1. Ознайомлення з технікою ведення м’яча на кожний крок різними частинами стопи та підйому:
	5’
	Обов’язково вести м’яч правою чи лівою ногою, торкатися м’яча обов’язково на кожний крок. Вести м’яч прямо перед собою різними частинами стопи і підйому.

	
	а) учні розташовуються в колону, колона поділяється навпіл та відступає на встановлену відстань. За сигналом перший гравець веде м’яч до протилежної половини та передає його партнерові, той веде м’яч у протилежному напрямку і т.д.
	
	

	
	ІІ - станція
	
	

	
	2. Ознайомлення з технікою вкиданню м’яча із-за бокової лінії:
	5’
	Учні стають в пари і виконують вправи. Не відривають ногу.

М’яч вкидати із-за голови рівномірно, розподіляючи навантаження на обидві руки.

	
	а) вкидання м’яча із-за голови двома руками, ноги паралельно;
	
	

	
	б) вкидання м’яча із-за голови, одна нога спереду, а друга – позаду;
	
	

	
	в) вкидання м’яча із-за голови з розбігу.
	
	

	
	ІІІ - станція
	
	

	ІІ
	3. Навчити техніці ведення м’яча 2 кроки та кидку м’яча в корзину:
	5’
	Вести м’яч без пробіжки.

	
	а) учні стають в колону по одному навпроти баскетбольного щита. По сигналу ведуть м’яч будь-якою рукою, чи почергово руками, після ловлі м’яча роблять 2 кроки з м’ячем в руках і виконують кидок м’яча в корзину. Потім підбирають м’яч, а самі стають в кінець колони.
	
	

	
	ІV - станція
	
	

	
	4. Навчити техніці вкидання м’яча в корзину двома руками від грудей:
	5’
	Звернути увагу на правильне положення при кидкові м’яча в корзину, ніг, та роботу кисть рук.

	
	а) учні стають в колону по одному проти баскетбольного щита і виконують кидки м’яча в корзину.

Учень, який кинув м’яч в корзину, підбирає м’яч і віддає його учневі, який стоїть спереду колони, а сам стає в колону назад.
	
	

	ІІІ
	Сприяти розвитку координації рухів.
	5’
	Виграє та команда, яка першою закінчить естафету.

	
	1. Учні поділяються на однакові за кількістю команди та шикуються у колони. Кожна колона (команда) поділяється навпіл та відступає на встановлену відстань. За сигналом перший гравець кожної команди веде м’яч до протилежної половини та передає його партнеру, той веде м’яч у протилежному напрямку і т.д. поки всі гравці не поміняються місцями.
	
	

	
	а) передача футбольного м’яча середньою частиною стопи, потім ведення баскетбольного м’яча одним із вивчених способів, та передача його партнерові;
	1’30’’
	Зупинка футбольного м’яча одним із вивчених способів.

	
	б) передача баскетбольного м’яча двома руками із-за голови, потім ведення футбольного м’яча, та передача його партнерові;
	1’30’’
	Після ведення м’яча стати в колону позаду партнерів.

	
	в) ведення одночасно баскетбольного та футбольного м’ячів одним із вивчених способів.
	2’
	

	ІV
	Заключна частина.
	5 хв.
	

	
	1. Шикування в колону по 1, вправи на відновлення.
	1’
	Темп повільний, правильне дихання.

	
	2. Підведення підсумків уроку, оголошення кращих учнів.
	2’
	Звернути увагу на помилки при виконанні вправ.

	
	3. Домашнє завдання, вихід зі спортивного майданчика.
	2’
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Тема: Вдосконалення техніки елементів футболу.

Розділ програми: спортивні ігри.

Клас: 5

Дата проведення: 19.05.2010 року

Мета уроку: 

1) ознайомити з технікою ударів по м’ячу головою, стегном, середньою частиною стопи, середньою частиною підйому; 

2) навчити техніці ведення м’яча, передачі та зупинці м’яча;

 3) сприяти розвитку координації рухів.

Інвентар: футбольні м’ячі.

Місце проведення: спортивний майданчик школи.

	№
	Зміст
	Дозування
	Організаційно методичні вказівки

	І
	Підготовча частина.
	14-15 хв.
	

	1
	Шикування, рапорт, повідомлення завдань уроку.
	2’
	Прослідкувати за наявністю форми.

	2
	Ходьба:
	1’
	Слідкувати, щоб спина була прямою, плечі розведені

	
	а) на носках, руки на поясі;
	10-15 м
	

	
	б) ходьба на п’ятках, руки за голову;
	10-15 м
	

	
	в) ходьба на зовнішній та внутрішній стороні стопи з чергуванням (через 4 кроки, руки на поясі);
	10-15 м
	

	
	г) перекат п’ятка-носок;
	5-10 м
	

	
	д) ходьба в напівприсіді, руки на поясі;
	8-10 м
	

	
	є) ходьба в повному присіді, руки на колінах.
	8-10 м
	

	3
	Біг: темп повільний.
	1’
	Слідкування за відстанню.

	4
	ЗРВ  на місці.
	11’
	

	І
	ВП. Основна стійка, руки на поясі.

Колові обертання головою.

1-2 вліво;

3-4 теж саме вправо.
	6-8 раз
	Більша амплітуда виконання вправ.

	ІІ
	В.П. Основна стійка, руки на поясі.

Повороти голови:

1 – вліво

2 – вправо

3-4 – теж саме.
	6-8 раз
	

	ІІІ
	В.П. Основна стійка, руки на поясі. Нахили голови 

1 – назад,

2 – вперед, підборіддям доторкнутися грудей.

3-4 – теж саме.
	8-10 раз
	

	ІV
	В.П. Основна стійка, права рука вгорі. Ривки руками назад зі зміною положення рук.

1-2 – відведення рук

3-4 – зміна положення.
	10-12 раз
	Руки в ліктях не згибати.

	V
	В.П. Стійка: ноги на ширині плечей, руки перед грудьми. Відведення рук із поворотом тулуба:

1-2 – відведення рук

3-4 – відведення рук, із поворотом тулуба вліво

5-6 – відведення рук

7-8 – відведення рук із поворотом тулуба вправо.
	10-12 раз
	Більше поворот тулуба.

	VІ
	В.П. Стійка: ноги на ширині плечей, руки до плечей

1-4 – колові оберти руками вперед

5-8 – колові оберти руками назад.
	10-12 раз
	Максимальна амплітуда обертів.

	VІІ
	В.П. Стійка: ноги на ширині плечей, руки перед грудьми в замок:

1-2 – поворот тулуба вліво

3-4 – поворот тулуба вправо
	8-10 раз
	Руки на рівні плечей.

	VІІІ
	В.П. Стійка: ноги на ширині плечей, руки на пояс:

1-2 – наклони тулуба вліво

3-4 – теж саме вправо.
	8-10 раз
	Більше нахиляти тулуб.

	ІХ
	В.П. Широка стійка. Руки в сторони. Різнойменні махи. Вправа «млин».
	12-14 раз
	Руки в ліктях не згибати, спина пряма.

	Х
	Розминка в русі:
	
	

	
	а) біг із підняттям стегна;
	10-15 м
	Винос стегна до прямого кута.

	
	б) біг із закиданням гомілки;
	10-15 м
	Винос з максимальною амплітудою.

	
	в) правим боком хресним кроком;
	10-15 м
	Слідкувати за правильністю виконання вправи.

	
	г) лівим боком хресним кроком;
	10-15 м
	

	
	д) імітація ударів по м’ячу головою;
	10-15 м
	Максимальне вистрибування.

	
	є) імітація в парах поштовхів плече в плече.
	10-15 м
	Не робити поштовхів руками, а тільки плечем.

	ІІ.
	Основна частина
	25 хв.
	

	І
	Ознайомлення з технікою ударів по м’ячу головою, стегном, середньою частиною підйому.
	12’
	У парах.

	
	1. Техніка ударів по м’ячу головою:
	
	

	
	а) удари по м’ячу середньою частиною чола, ноги паралельно;
	
	Відстань між партнерами 3-4 м.

	
	б) удари по м’ячу середньою частиною чола з 1 кроку;
	
	Відстань між партнерами 5-6 м.

	
	в) удари по м’ячу середньою частиною чола з 1 кроку в стрибку;
	
	Відстань між партнерами 5-7 м.

	
	2. Техніка ударів по м’ячу стегном:
	
	У парах.

	
	а) удари по м’ячу стегном правої ноги;
	
	Удари по м’ячу виконувати з 1 кроку.

	
	б) удари по м’ячу стегном лівої ноги;
	
	

	
	в) удари по м’ячу почергово стегном правої та лівої ноги;
	
	

	
	3. Техніка ударів по м’ячу середньою частиною стопи:
	
	У парах.

	
	а) удари по м’ячу правою ногою;
	
	Удари по м’ячу виконувати з 1 кроку.

	
	б) удари по м’ячу лівою ногою;
	
	

	
	в) удари по м’ячу почергово лівою та правою ногою;
	
	

	
	4. Техніка ударів по м’ячу середньою частиною підйому:
	
	У парах.

	
	а) удари по м’ячу правою ногою;
	
	Удари по м’ячу виконувати з 1 кроку.

	
	б) удари по м’ячу лівою ногою;
	
	

	
	в) удари по м’ячу почергово лівою та правою ногою.
	
	

	ІІ
	Навчити техніці ведення м’яча, передачі м’яча та зупинці м’яча:
	8’
	Вести м’яч поштовхом правою чи лівою ногою, чи почергово.

Передача м’яча середньою частиною стопи.

Зупинка м’яча підошвою.

	
	1. Учні поділяються на однакові за кількістю колони. Кожна колона поділяється навпіл, а відступає на однакову відстань. За сигналом учень кожної колони веде м’яч одним із вивчених способів до протилежної колони та віддає його партнерові, а сам стає позаду колони.
	
	

	ІІІ
	Сприяти розвитку координації рухів.

Опис:  клас ділиться на дві колони, які стають в колону по 1 на вказану відстань навпроти стійок воріт. По команді учні ведуть м’яч до стійок воріт, потім вони їх обводять і ведуть м’яч назад не доводячи до партнерів 5-8 м, виконують передачу м’яча. Партнер зупиняє м’яч і продовжує естафету, а той хто привів м’яч стає позаду колони і т.д., поки всі гравці не поміняються місцями.
	5’
	Відстань від старту до стійок воріт, які обводять учні 30-35 м.

	ІІІ
	Заключна частина
	5 хв.
	

	
	1. Шикування в колону по 1, вправи на відновлення.
	1’
	Темп повільний, правильне дихання.

	
	2. Підведення підсумків уроку, оголошення кращих учнів.
	2’
	Звернути увагу на помилки при виконанні вправ.

	
	3. Домашнє завдання, вихід зі спортивного майданчика.
	2’
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Бейсбо́л (англ. baseball) — спортивна гра з м'ячем, який б'ють битою. Бейсбол входив до програми Літніх оліпійськіх ігор з 1996 (Атланта) по 2008 рік (Пекін). Різновид бейсболу із більшим м'ячем називається софтболом.
Початок історії бейсболу починається в місті Гілдфорд, англійському графстві Суррей, про це свідчить знайдений місцевими істориками документ, — щоденник адвоката Вільяма Брея, в якому описується як в 1755, на Пасху, підліток (сам адвокат у той час) грав у бейсбол. 
Раніше вважалося, що бейсбол, який є одним з найбільших та найпопулярніших спортивних змагань в Америці, з'явився в 1790, а його основою була англійська гра «раундерс», з якої запозичено багато бейсбольних термінів.
Бейсбол вважається американською грою, і найбільшу популярність він має у США, де існує широка система професіональних та аматорських ліг. Найсильніша бейсбольна ліга США - Головна бейсбольна ліга поділена на Національну бейсбольну лігу і Американську бейсбольну лігу. Найпрестижнішим змаганням є Світова серія, що розігрується щороку між переможцями двох ліг.
В бейсбол в Україні грають з 1986 року. Українські команди впевнено виглядали в радянському чемпіонаті, кілька гравців брали участь в виступах збірної команди Радянського Союзу. З 1991 року українська федерація бейсболу та софтболу є членом Європейської Конфедерації та Світової Асоціації. З 1991 року українська федерація бейсболу та софтболу є членом Європейської Конфедерації та Світової Асоціації. 
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ЛЕГКА АТЛЕТИКА У ШКОЛІ

Бондаренко Ніна Василівна 
Учитель фізичної культури ЗОШ № 28
Категорія: вища 



педагогічний стаж: 33 роки
Матеріали посібника призначені для керівників методичних об’єднань та вчителів фізичної культури. В посібнику розглядаються теоретичні та методичні питання вивчення розділу «Легка атлетика в школі». Систематизовані уявлення про техніку виконання легкоатлетичних вправ, методику та послідовність навчання.
Вступ
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Легка атлетика – один з основних масових видів спорту – посідає провідне місце в системі фізичного виховання. Завдяки своїй  різноманітності й загальнодоступності вона має велике прикладне значення, входить до програм уроків з фізичного виховання у школах. 

Великою силою в успішному розвитку масової легкої атлетики є тренери-фахівці, вчителі фізичного виховання. Вони повинні систематично й невтомно вчитися, підвищувати свою кваліфікацію.

Дане дослідження з легкої атлетики складено для шкіл. У посібнику є розділи, присвячені навчанню техніці легкоатлетичних видів з додатками кінограм кращих спортсменів, а також подано методичні поради для виправлення типових помилок при опануванні технікою окремих видів легкої атлетики.

Для правильного і найшвидшого засвоєння техніки бігу, стрибків та метання цей посібник рекомендує різні спеціальні та підготовчі вправи, які схожі на основні рухи в окремих легкоатлетичних видах і разом з тим дають змогу виділити й посилити окремі частини руху в техніці та виключають решту рухів, що в даний момент не потребують концентрації уваги.

З багатьох причин під час вивчення і вдосконалення рухів у спортсменів виникають помилки або недоліки, які гальмують поліпшення спортивних результатів. Тому у посібнику матеріал викладено так, щоб поряд з вивченням певних прийомів читач ознайомився і з методами виправлення типових помилок.

Додано ряд вправ для розвитку всебічної фізичної підготовки, бо тільки на її основі можна досягти високих результатів. 
Досвід роботи багатьох тренерів дозволив об’єднати загальні педагогічні положення у типову схему навчання техніці легкоатлетичних вправ, поділену на кілька етапів.
Не слід забувати, що процес навчання та тренування – живий, цілісний, динамічний.

Успіх навчання і майбутнього тренування залежить від правильної постановки його на основі педагогічних принципів:

· вивчення вправи;

· послідовності  викладу навчального матеріалу, від простого до складного, при систематичному відвідуванні занять;
· всебічності, що передбачає поряд з фізичними якостями підвищення морально-вольового та культурного рівня спортсмена;

· [image: image42.jpg]


повторності  у вивченні як окремих елементів, так і вправ, дій,  занять взагалі, бо тільки багаторазове свідоме повторення і працездатність дозволяють досягти  високих і сталих результатів;

· наочності, що значно прискорює вивчення. (Застосування на заняттях фотознімків, кінограм, учбових картин, а також особистий показ техніки виконання тієї чи іншої вправи, і особливо-порівняння фотографій та кінограм, що фіксують техніку учнів і провідних спортсменів.
Легка атлетика  у навчальних  заняттях  загальноосвітньої школи

Починаючи з першого класу, на уроках з фізичного виховання вводиться матеріал з легкої атлетики, який вивчають учні в усіх наступних класах.

Основною формою заняття легкою атлетикою у школі є урок. Є декілька типів уроків легкої атлетики: ввідні, навчальні, уроки повторення, закріплення учбового матеріалу – тренувальні уроки; уроки на перевірку засвоєння знань, умінь і навичок, фізичної та технічної підготовки – залікові уроки і, на кінець, уроки мішаного типу-учбово-тренувальні уроки. На кожному уроці з легкої атлетики прийнято розрізняти підготовчу, основну і заключну частину. Можливе об’єднання перших частин в одну. Поділення уроку на частини є умовним, структура уроку – це визначна послідовність відношень і взаємозв’язків конкретних елементів, обумовлених головною цільовою установкою уроку визначеного типу.
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У шкільній програмі фізичного виховання міститься зміст теоретичного і практичного матеріалу з легкої атлетики для всіх класів.

Заняття з легкої атлетики спрямовані на засвоєння бігу, стрибків, метання і удосконалення цих видів. З цією метою, починаючи з четвертого класу, в уроки включаються  вправи, які сприяють розвитку швидкості, сили, витривалості. Згідно з програмою на занятті учні вивчають техніку бігу на  короткі дистанції, біг на середні дистанції, естафетний біг, стрибки у висоту способом переступання й перекидання, стрибки у довжину способом “зігнувши ноги” і “ножиці”, засвоюють техніку метання малого м’яча та метання гранати.

Легка атлетика в середній школі (завдання і основні засоби)

Ходьба

 Завдання 

 Навчити широкому вільному кроку.

I – II клас

Засоби 

Ходьба широким вільним кроком на носках, з різними положеннями рук, з високим підніманням стегна. Ходьба з уповільненням і прискоренням (до 100 м);  ритмічна ходьба  під рахунок вчителя, з плесканням в долоні.

Біг

Завдання
Навчити вільному бігові  та  бігу на носках.

Засоби
Вільний невимушений біг з правильною поставою і чергуванням з ходьбою від 60 до 100 м. Біг на носках у коридорі (1,5 м).

III-IV клас

Завдання
Навчити вільному прямолінійному бігу на швидкість, високому старту, бігу з подоланням  невеликих  перешкод.

Засоби

Біг на швидкість від 40 до 50 м, чергуючи з ходьбою до 150 м. Біг вгору і під гору. Високий старт. Повторний біг на 30 м   (3-6 раз), на 60 м (2 рази), прискорення по сигналу, біг в повільному темпі (до 4 хв), крос 500 м.

Біг через перешкоди (палички, набивні м’ячі, полоса шириною до 60 м). Подолання їх кроком.

V-VI клас

Завдання

Навчити виконувати команди, які подаються при високому старті, швидкому бігові на носках, фінішуванню, бігу на короткі дистанції.
Засоби

Низький старт з опорою на одну руку і пробіжки на 20-30 м. Виконання команд :“На старт!” “Увага!”  “Руш!” Біг з прискоренням до 30-40 м, повторний біг на 40 м (4-6 раз), на 60 м  (2 рази) з високого і низького старту, повільний біг (5-6 хв). 

Крос 800-1000м без врахування часу. Бігові вправи. Естафети.         

VII-VIII клас 

Завдання

[image: image44.jpg]


 Навчити подоланню схилів і підйомів на середній дистанції. 

Засоби

Біг у повільному темпі (4-8 хв). Повторний біг – дівчаткам 40-60 м (4-6 раз). Крок зі зміною інтенсивності. Естафета з подоланням 3-4 перешкод. Біг на середині дистанції, спеціальні бігові вправи. Біг вгору і під гору.

IX-XI клас

Завдання

Продовжувати вчити бігу на короткі та середні дистанції. Підготувати до виконання навчальних нормативів.

Юнаки:  біг  60-100 м  на швидкість. Повторний біг 3-4 х 80, 3х100, 3х200. Повільний біг до 15-12 хв. Біг або крос від 800-1000 м. Біг через перешкоди (6-8). Біг із зміною швидкості (100-300м),            у сумі до 1000 м).

Естафетний біг.

Дівчатка:

Засоби: біг на 60 або 100 м на швидкість. Повторний біг 4х60, 3х100 м. Повільний біг 7-9 хв. Біг або швидкий крок 500 м. Естафетний біг.

Врахування вікових особливостей  на уроках з легкої атлетики
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Молодший шкільний вік (7-9 років, I-III класи) характеризується доволі інтенсивним або порівняно плавним і рівномірним розвитком організму. На протязі кожного із цих трьох років довжина і маса тіла зростають у середньому на 4-5см і 2-3кг,   а окружність грудної клітини на 2-3 см. Хлопчики і дівчатка у початкових класах ростуть приблизно однаково, з тією  різницею, що у хлопчиків довжина тіла збільшується переважно за рахунок росту ніг, а дівчат за рахунок росту тулубу.

Кісткова тканина і скелет у віці 6-10 років продовжують активно формуватися, але процес окостеніння скелету в цілому, ще далеко не завершений. Цей факт необхідно враховувати при проведенні занять з молодшими школярами і по можливості уникати вправ, пов’язаних підвищеним навантаженням на кістки тазу та тазової області (стрибки з великої висоти на тверду опору та інше).

Не дивлячись на бурхливий розвиток м’язової системи,          у молодшому віці вона ще дуже слабо розвинута. Але все ж таки до 9 років у порівнянні з семирічним віком сила кісток збільшується вдвоє, а станова сила відповідно у хлопчиків і дівчаток збільшується на 10-15 і 20-30%.

Встановлено, що серце у дітей молодшого шкільного віку порівняно легко пристосовується до різних режимів роботи і його ритм  досить швидко відновлюється. У цей же час спостерігається деяка недосконалість регуляторних механізмів, що є причиною нестійкої  роботи серця дитини.

Знаючи ці особливості, вчитель фізичного виховання повинен виключити з занять непосильні фізичні і психічні навантаження, і тим самим уникнути деяких функціональних розладів в серцевій діяльності учнів.

Середній шкільний вік (10-13 років, IV-VII класи). У хлопчиків припадає початок періоду статевого дозрівання, а у дівчаток – перша його половина. Тому характерною рисою даного віку є посилений ріст тіла у довжину (повторне витягування), інтенсивний приріст м’язової  маси,  а значить, і маси тіла. Так як за темпами статевого дозрівання дівчатка випереджають хлопчиків, то вони  ідуть попереду і у показниках довжини і маси тіла. Важливо відмітити, що у цьому віці не тільки суттєво збільшується об’єм м’язової маси, але й змінюються функціональні властивості м’язів. У цей період м’язова сила у хлопчиків зростає значно швидше, ніж у дівчаток. При цьому у хлопчиків збільшуються одночасно показники і абсолютної, і відносної (у перерахунку на 1 кг маси тіла) м’язової сили, а в дівчаток при значному зростанні абсолютної м’язової сили відносні її показники можуть у цей же час навіть зменшуватись. Цю обставину необхідно враховувати не тільки вчителям на уроках фізичної культури, але й тренерам при визначенні здібностей у дівчаток до легкої атлетики взагалі і до окремих  легкоатлетичних  вправ у цілому.

Підлітковий вік – період активного формування скелету. У цьому віці м’язово – зв’язковий апарат у дітей все ще недостатньо міцний. Тому можливі різного виду викривлення хребта (лордози, сколіози, кіфози). У зв’язку з цим не рекомендується давати підліткам такі вправи, як потрійний стрибок з повного розбігу і на повну силу, стрибки у глибину з висоти більш 90-100 см і з приземленням на жорстку опору, присідання з навантаженнями перевищуючими власну масу тіла, і деякі інші. Потрібно уникати і тривалого виконання одноманітних фізичних вправ, так як це призводить до одностороннього розвитку м’язових груп, що у свою чергу може привести  до викривлення хребта і різних порушень постави. Вправи повинні підбиратись з таким розрахунком щоб достатньо навантажувались м’язи задньої поверхні тулуба (спини і шиї). Це допоможе уникнути “круглої ” спини і сутулості.

З перших же занять необхідно суворо стежити за правильністю постави під час виконання бігових і стрибкових вправ 

Незважаючи на те, що вікові багатофункціональні особливості серцево-судинної, дихальної, м’язової та інших систем дитячого організму забезпечують більш швидку, ніж у дорослих, спрацьованість, підлітки скоріше стомлюються від одноманітного навантаження. З цього слідує, що в процесі занять легкою атлетикою треба  якомога частіше змінювати характер виконуваних вправ.

Організм підлітків по-різному реагує на навантаження різного характеру. Школярі 10-13 років легше переносять навантаження швидкісного і швидкісно-силового характеру і значно важче - навантаження силового характеру пов’язаного з проявом витривалості.

Таким чином, у цьому віці треба віддати перевагу вихованню швидкісних і швидкісно-силових якостей, а також удосконаленню координаційних здібностей. Старший шкільний вік (14-17, VIII-XI класи) у порівнянні з підлітковим характеризується більш повільним і рівномірним процесом розвитку. У цей час юнаки ростуть помітно швидше, ніж дівчата. Статеве дозрівання до 17 років, як правило, вже закінчується, і за особливостями будови і пропорцій тіла юнаки та дівчата майже не відрізняються від дорослих.

Ріст кісток у довжину в цей час дуже незначний, але потовщення і укріплення кісток дозволяє скелету витримувати значні навантаження м’язової системи, особливо у юнаків, розвивається у цей період особливо інтенсивно. До 17 років загальна маса  м’язів досягає у них приблизно 45% від загальної маси тіла.
Планування навчальної роботи  і облік успішності

Вірне планування – розподіл навчального матеріалу, його послідовність і логічний зв’язок-необхідні умови успішного навчання.

Основа планування-навчальний план і програма.  У навчальному плані вказана кількість годин, які відведені на легку атлетику для кожного класу, у програмах детально викладені завдання і об’єм навчального матеріалу по роках навчання.   

Вивчення легкої атлетики припадає на першу і останню чверть навчального року. Але не виключена можливість удосконалення легкоатлетичних вправ на протязі всього року як складові частини уроків гімнастики і спортивних ігор.

При плануванні легкої атлетики на першу і останню чверть кількість уроків у кожній чверті буде приблизно однаковою.
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Визначивши кількість годин для кожного класу, складають плани- схеми занять легкою атлетикою по чвертям.

Наступний етап планування – складання планів уроків і робочих програм проходження навчального матеріалу.

В плані на урок відмічаються хрестиком або цифрою, яка означає хвилини, ті види легкої атлетики, які будуть вивчатись і  удосконалюватись на тому чи іншому уроці, а також основні вправи, завдяки яким будуть розвиватись рухові якості і навички згідно з вимогами програми для кожного класу. У робочому плані перераховуються в необхідній послідовності завдання і основний зміст кожного уроку.

Тепер, коли відомо, скільки разів у всіх класах і у кожному класі окремо буде враховуватись на уроки той чи інший вид легкої атлетики, неважко скласти і робочий план на кожний урок. У цьому плані відмічаються завдання уроків, перераховуються вправи основної частини і вказується дозування бігу і бігових вправ (довжина дистанцій, кількість повторень, швидкість бігу і інтервал відпочинку). Тільки після цього складається у заключний робочий документ вчителя – конспект уроку.

Досвідчені вчителі можуть обходитись коротким конспектом, але ті, у кого за плечима невеликий стаж роботи, обов’язково повинні складати детальні конспекти, слідкуючи за тим, щоб кожний урок логічно був пов’язаний з попередніми і наступними уроками. При проведенні уроку не обов’язково користуватись детальним конспектом, його можна замінити скороченим, але сам процес складання детального конспекту забезпечує продумане ефективне проведення занять.
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Оцінка ступеня оволодіння учнями програмовим матеріалом повинна бути сучасною і об’єктивною. Вчителю фізкультури необхідно враховувати специфіку свого предмета. 

Оцінюючи рівень оволодіння технікою, а також рівень фізичної підготовленості, визначених виконанням нормативів, які передбачені програмою, не можна забувати про індивідуальні особливості кожного учня. 

Треба враховувати, що невиконання навчальних нормативів по незалежних від учня причинах (непропорціональний фізичний розвиток, відставання у фізичному розвитку, довготривалі пропуски занять з поважних причин) при позитивних оцінках за техніку рухів і засвоєння знань не є основою для  зниження  підсумкових оцінок.

При індивідуальному підході до оцінки важливий не тільки рівень підготовленості учня у даний момент, але і ті позитивні здвиги, які мали місце у порівнянні з минулими показниками. При цих умовах учні отримують не тільки об’єктивну оцінку їх знань, умінь і навичок, але і могутній стимул для подальшого удосконалення.

У всіх школах України прийнята дванадцяти бальна система оцінки успішності. Річна оцінка виставляється на основі семестрових, семестрові на основі тематичних, при якому оцінки ставляться як за техніку, так і за результати. При цьому на одному  уроці зовсім не обов’язково давати оцінку всім учням. Достатньо оцінити лише декілька  учнів, які відзначилися.

Для отримання позитивної оцінки з розділу легкої атлетики учням основної групи необхідно виконати визначені нормативи, які передбачені комплексною програмою. Якщо учень показує результати нижче нормативу, передбаченого програмою, оцінка знижується в порівнянні з оцінкою за засвоєння рухів і знань на один бал. Якщо учень виконує навчальний норматив, підсумковою залишається оцінка, яка виведена за техніку рухів і теоретичні знання.

Оцінка успішності учнів, які віднесені до підготовчої групи, проводиться на загальних основах, за винятком виконання контрольних нормативів в заборонених їм видах фізичних вправ, а учні віднесені до спеціальної медичної групи зараховано.

Разом з уроками фізичної культури комплексна програма фізичного виховання передбачає проведення занять до уроків, фізкультхвилинки у процесі уроків,  фізичні вправи і рухливі ігри на великих перервах, щоденні фізичні заняття у групах продовженого дня.
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Боротьба вільна — єдиноборство двох спортсменів з допомогою різних технічних прийомів (захватів, кидків, переворотів, підніжок, підсікань тощо), в якому кожний із суперників намагається покласти іншого на лопатки і перемогти. Учасники змагань поділяються на вагові категорії — 7 для чоловіків: до 55, 60, 66, 74, 85, 96 і 120 кг та 4 для жінок у програмі Олімпійських ігор: до 48, 55, 60 і 72 кг та 7 для жінок в неолімпійських вагових категоріях: до 48, 51, 55, 59, 63, 67, 72 кг.
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До програми Олімпійських ігор вільну боротьбу включено з 1904, для жінок — з 2004. Чемпіонати світу проводяться з 1951, чемпіонати Європи — з 1928. Першу золоту нагороду для України виграв на чемпіонаті світу 1959 Володимир Синявський. Українські спортсмени вибороли 8 золотих медалей на Олімпійських іграх, 28 золотих — на чемпіонатах світу і 35 золотих — на чемпіонатах Європи.

Розвитком вільної боротьби займається Асоціація спортивної боротьби України. В.о. співпрезидента асоціації — Ельбрус Тедеєв.
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ФІЗИЧНИЙ ГАРТ ШКОЛЯРІВ
Орлов Станіслав Михайлович
Учитель фізичної культури ЗОШ № 22
Категорія: вища 



педагогічний стаж: 28 років
  

ЯК ВПЛИВАЮТЬ ФІЗИЧНІ ВПРАВИ НА ОРГАНІЗМ. ПРО ФІЗИЧНЕ ВДОСКОНАЛЕННЯ.

 Як фізичні вправи впливають на розвиток органів і систем організму, як визначити фізичний розвиток і контролювати стан свого здоров'я, як розвивати силу, спритність, швидкість, гнучкість і витривалість, як вдосконалювати ці фізичні якості? Заняття фізичними вправами позитивно впливають на організм — поліпшують діяльність і узгодженість, нервової, серцево-судинної і дихальної систем, змінюють м'язову систему, поліпшують обмін речовин. Внаслідок цього підвищується працездатність організму і його опірність впливу зовнішнього середовища.

Оздоровчий вплив фізичних вправ на організм буде значнішим, якщо розумно поєднати заняття ними, дотримуючись правильного режиму життя й використовуючи засоби загартовування (водні процедури, сонячні й повітряні ванни). Регулярні заняття фізичними вправами і спортом позначаються й на зовнішності дітей: вони стануть стрункими, ба​дьорими, енергійними, зміцніють фізично. У них будуть невимушені й плавні рухи, красива постава. Вони стануть спритнішими, сильнішими, краще будуть орієнтуватися в просторі, вдосконалять відчуття рівноваги й координацію, збільшать швидкість рухів, розів'ють витривалість.

Організм людини являє собою єдине ціле, де всі органи і системи тісно пов'язані між собою, а всі функції регулює центральна нервова система. Вона також здійснює зв'язок організму з мінливими умовами зовнішнього середовища. Під час виконання фізичних вправ у роботі бере участь увесь організм у цілому. 

САМОКОНТРОЛЬ. У ЧОМУ ВІН ПО ЛЯГАЄ

 На початку навчального року всі учні проходять у школі поглиблене медичне обстеження. В залежності від стану здоров'я, фізичного розвитку й ступеня підготовленості лікарі зараховують кожного з учнів до основної, підготовчої або спеціальної групи.

Звичайно, більшість дітей цілком здорові і займаються на уроках фізкультури в основній медичній групі. Та майже в кожному класі є певна кількість учнів, віднесених до підготовчої або спеціальної медичних груп.
За якими ж ознаками розподіляють школярів на медичні групи?

Основну групу складають учні без відхилень або з незначними відхиленнями в стані здоров'я й фізичному розвитку, але достатньо фізично підготовлені. Вони виконують вимоги шкільної програми з фізичної культури в повному обсязі, можуть відвідувати спортивні секції, брати участь у спортивних змаганнях.

До підготовчої групи відносять учнів, які мають незначні відхилення в фізичному розвитку й стані здоров'я без істотних функціональних змін, недостатньо фізично підготовлених, з хронічними захворюваннями (гастрит, захворювання верхніх дихальних шляхів тощо).

Цим школярам дозволено займатися на уроках фізкультури за шкільною програмою в умовах поступового засвоєння її з відстрочкою складання навчальних нормативів.
До спеціальної медичної групи зараховують школярів, які мають значне відхилення в стані здоров'я поступового або тимчасового характеру, яким протипоказані заняття в основній і підготовчій групах. Ці учні відвідують заняття спеціальної медичної групи, які проводяться поза розкладом уроків, і займаються лікувальною або корегуючою гімнастикою.

Отже, вчителю необхідно обов'язково враховувати стан здоров'я, фізичного розвитку і підготовленості і не перевантажувати учнів надмірною кількістю фізичних вправ.    

З метою регулярного контролю за станом здоров'я, фізичного розвитку й самопочуття велике значення має самоконтроль. .
Завдяки самоконтролю школярі мають змогу систематично стежити за станом свого здоров'я, впливом занять фізичною культурою та спортом на здоров'я і фізичний розвиток, дозувати фізичне навантаження.

До самоконтролю входять облік суб'єктивних (самопочуття, сон, апетит тощо) й об'єктивних (маса, пульс, спірометрія тощо) показників, які необхідно визначати постійно — і в період активних занять, і навіть під час відпочинку.
 ЯК РОЗВИНУТИ ФІЗИЧНІ ЯКОСТІ

 Кожного з людей від народження природа наділила фізичними якостями — силою, швидкістю, спритністю, гнучкістю і витривалістю. Проте ці якості розвинені нерівномірно.

Фізичні вправи допомагають розвивати їх. Гімнастичні, легкоатлетичні, ігрові та інші вправи, які учні виконують на уроках фізичної культури, на тренуваннях, повторюють, виконуючи домашні завдання з фізичної культури, сприяють розвиткові фізичних якостей, вправи по-різному впливають на розвиток кожної з них. Отже, для гармонійного вдосконалення всіх фізичних якостей, необхідно вести систематичну цілеспрямовану роботу. Пам'ятайте, що будь-яка фізична вправа впливає на організм комплексно, розвиваючи одразу  кілька фізичних якостей. Тому для самостійних занять добирайте такі вправи, які б мали переважний вплив на виховання, необхідної фізичної якості. Звичайно, під час виконання домашніх завдань з гімнастики або легкої атлетики для розвитку якостей краще використовувати гімнастичні або легкоатлетичні вправи. Проте, повторюючи ігрові та лижні вправи для розвитку сили чи спритності, доцільно виконувати гімнастичні або легкоатлетичні вправи!                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        
Перш ніж розвивати фізичні якості або самостійно повторювати задані додому вправи школярі обов'язково повинні зробити розминку.

М'язи схожі на мотор — поки не розігріті, вони працюють на невеликій потужності, температура верхніх і нижніх кінцівок дещо нижча за температуру тулуба. Тому їх слід розігріти за допомогою підготовчих вправ, які збільшують приплив поживних речовин і кисню до працюючих м'язів і пристосовують організм до підвищених навантажень.  Наводимо орієнтовні комплекси розминочних вправ,

Комплекс 1                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       
   1. В. п.    (вихідного положення) присід — стрибок   угору й випростатися. Виконати 6—8 разів.
   2. Стрибки вгору,  підтягуючи коліна до грудей. Виконати 4— 6 разів.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
   3. Стрибки вгору, «закидаючи» п'ятки до стегон. Виконати 4—6 розів.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        
   4. Стрибки на двох ногах з просуванням уперед  якомога далі («кенгуру»). Виконати 6—10 разів.

   5. В. п.— ноги нарізно, нахили вперед і назад. Виконати 10—12 разів.

   6. В. п— ноги нарізно, колові рухи тулубом ліворуч та праворуч. Виконати 8—12 разів у кожний бік.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
   7. В. п.— лежачи на грудях захопити гомілки руками й прогнутися («жабка»). Виконати 10—12 разів.                                                                                                                                                                                            
   8. Присідання на одній нозі («пістолет»). Виконати по 4—5 разів на кожній.

   9. У висі  піднімання ніг уперед до прямого кута. Виконати 4— 8 разів.

 10. В. п.— упор лежачи, згинання і розгинання рук (руки на підвищенні 40—50 см). Виконати 8-16 разів.

 11. Присідання з партнером на плечах. Виконати 3-5 разів.

 12. Біг у повільному темпі 200—600 м.

Лише після розминки переходьте до розвитку рухових якостей і закріплення техніки різних фізичних вправ.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
Дівчатам рекомендується виконувати розминочні вправи з меншим дозуванням.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  
РОЗВИВАЙ ШВИДКІСТЬ

 Швидкість — це здатність виконувати різні дії за найменший для наявних умов відрізок часу, її можна розвинути за рахунок уміння максимально мобілізувати свої сили, використовувати найзручнішу частоту й амплітуду рухів, виходячи з фізичних можливостей і будови тіла.

Вправи повторюють серіями, збільшуючи інтервал для відпочинку після двох або трьох повторень. Комбінують активний і пасивний відпочинок. Комплекс вправ з максимальним навантаженням в одному занятті повторюють 5— 6 разів. Протягом тижня тренування з проявом максимальної швидкості проводять 2—3 рази.

Розвиваючи швидкість, чергуйте виконання вправ у підвищеному темпі з виконанням у звичайних і полегшених умовах. Не забувайте й про розвиток рухомості в суглобах й уміння розслабляти м'язи (з цією
метою застосовуйте вправи в положеннях стоячи, сидячи та лежачи з розслабленням кінцівок). Це створює кращі можливості для розвитку швидкості.                                                                                                                                                                                                                                        

Запам'ятайте правило: щоб виконати вправу або дію з великою швидкістю, слід опановувати й закріпляти їхню техніку на середній швидкості, поступово збільшуючи її.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

Не перевтомлюйтесь перед виконанням спеціальних вправ для розвитку швидкості, їх краще робити відразу після розминки.

 Орієнтовні вправи для розвиту швидкості                                                                                                                                                                   
   1. В. п.— упор  стоячи    (в  стіну,  паркан  та ін.),  тулуб нахилений вперед не більше як на 45° й ноги відставлені якомога далі назад. Біг у максимальному темпі 20—30 с.
   2. Рухи руками як під час бігу в максимальному темпі 20—30 с.
   3. Пробігти дріботливим кроком 8—10 м з переходом на швидший до 

30 м. Виконати 2—3 рази.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
   4. Біг з прискоренням на 10—15м (5—б разів).                                                                                                                                                

   5. Пробігти кілька разів з ходу 30—50 м (до падіння швидкості), відпочинок 3—6 хв.
   6. 4—5 пробігань зі схилу з виходом на пряму, відпочинок 2—3 хв.
   7. 3—4 рази вибігти на некрутий схил, відпочинок 2—3 хв.
   8. 3—5 разів   проплисти відрізки 10—20 м з великою швидкістю.
   9. 3—5 разів подолати на човні відрізок 50—100 м з великою швидкістю.
 10. 4—5 разів подолати на велосипеді відрізок 200—500 м з великою швидкістю.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             
 11. Пробігти на ковзанах відрізок 15—20м  4—6 разів.
 12. Ігри баскетбол і ручний м'яч з виконанням швидких ривків та інших ігрових дій на великій швидкості.
 13. Пробігти на лижах кілька разів відрізок у 100—200 м (до паління швидкості відносно до початкової).
РОЗВИВАЙ СПРИТНІСТЬ

Чим вищий рівень розвитку спритності, тим швидше і точніше можна оволодіти технікою виконання різних фізичних вправ, особливо гімнастичних, легкоатлетичних, борцівських, лижних, ігрових та ін. Загальну і спеціальну спритність (здатність до засвоєння техніки відповідного виду фізичних вправ) виховують, дотримуючись певних правил. Обов'язково намагаються оволодіти новими різноманіт​ними рухами і вправами. Це поліпшить координацію рухів.
Змінюйте умови оволодіння навичками, добирайте вправи, які відрізняються координаційною складністю (рухливі і спортивні ігри, біг із подоланням різних перешкод, лазіння і перелізання, різні акробатичні вправи тощо).
Вправи для розвитку спритності виконують на початку домашніх занять з фізичної культури одразу ж після розминки. Вправ в одному занятті має бути небагато, проте тренуйтеся в спритності систематично.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             
 Орієнтовні вправи для розвитку спритності
   1. Біг, змінюючи напрямок, з поворотами в різні сторони — 30— 40с.

   2. Вилізання на дерево на висоту 2—3 м й опускання вниз 2— З рази.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
   3. Перелізання через загорожу, повалені дерева — 5—6 разів.

   4. Ходьба по колоді з поворотами і підскоками —: 3—6 разів.

   5. Повільний біг з подоланням перешкод перестрибуванням  і пере​лізанням і проповзанням — 5—6 перешкод. Виконати 2—3 рази.
   6. Лазіння у висі перехватом  рук на 5—10 м.

   7. Лазіння вгору по нахиленій драбині на руках, розгойдуючись із сторони в сторону, на 3—8 сходинок.

   8. Перекид вперед і назад у групуванні, боком (вправо й вліво). Вихопити його 3—6 разів.

   9. Перекид стрибком. Виконати 4—6 разів.

 10. Переворот убік («колесо»). Виконати по 3—5 разів у кожний бік.

 11. Стрибки через скакалку (на одній, :двох ногах, з подвійним обертанням, із схрещенням рук спереду тощо). Дозування довільне.

 12. Підкидання і ловіння м'яча в положеннях стоячи, сидячи, лежачи. Дозування довільне.

 13. Рухливі ігри, що вимагають значного вияву спритності.

 14. Спортивні ігри — волейбол, футбол, настільний теніс та ін.

 15. Подолання на лижах 2—5 воріт, як у слаломі  (на рівній поверхні й під час спусків).
УДОСКОНАЛЮЙ ГНУЧКІСТЬ
 Чим більше м'язи будуть здатними до прояву сили й швидкості, чим більше вони зможуть розтягуватись і розслаблятись, тим кращою буде гнучкість. А вона визначається ступенем рухливості у будь-якому суглобі, яку можна виявити за допомогою партнера чи приладу або самостійно, використовуючи лише силу своїх м'язів. Вправи на гнучкість добирають залежно від підготовленості. Вони мають бути спрямовані на розтягування м'язів і збільшення сили тих із них, які сприяють розвиткові гнучкості. Розвивають гнучкість систематично. Вправ може бути небагато, але їх слід часто повторювати. Вправи на гнучкість обов'язково чергуйте з вправами на розслаблення. Ви сприятимете швидкому розвиткові гнучкості, якщо вправи для її поліпшення виконувати щоденно (або двічі на день), їх можна включати в комплекс ранкової гімнастики, також виконувати під час приготування домашніх завдань з фізичної культури.

Гнучкість розвивають до  настання втоми.  Дозують вправи довільно, в залежності від підготовленості, статі й віку.

 Орієнтовні вправи для розвитку гнучкість.
   1. Нахили вперед з випрямленими ногами в положеннях стоячи й сидячи (ноги нарізно й разом).

   2. В. п.— випад (або випад в сторону). Пружні присідання.

   3. Нахили назад у положеннях стоячи, стоячи па колінах і сидячи на стільці з фіксованими ногами.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
   4. Вправи 1 і 2 з обтяженнями.

   5. Махи ногами в різних напрямках з підтримкою і без неї.

   6. Міст з положення лежачи.

   7. Колові рухи тазом при нерухомому положенні плечей (руки на пояс, за голову).

   8. Колові рухи тулубом (руки над головою з'єднані у замок).

   9. В положенні лежачи на животі, хват руками за гомілки («жабка»), прогинання.

 10. Те саме, але з перекатом вперед—назад.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         
 11. Стоячи спиною до стіни на відстані кроку від неї, ноги нарізно, прогинання, спираючись руками об стіну.

 12. Опускання у міст з положення стойка ноги нарізно з підтримкою.

 13. Стоячи спиною до стіни в кроці від неї, ноги нарізно, прогинання повільним опусканням у міст.

 14.  Нахили поперемінне до лівої й правої ноги, поставлених на опору.

РОЗВИВАЙ СИЛУ
 Найбільший приріст сили відбувається в 15—18 років. Одні фізичні вправи вимагають короткочасних силових напружень, інші — швидкості подолання опору, наприклад, опору власного тіла. Сила тісно пов'язана зі швидкістю й витривалістю. Вона залежить від цих фізичних якостей і впливає на їхній розвиток.

Розвивають силу різними засобами (бігові, стрибкові й метальні вправи, вправи в подоланні власної маси, вправи з гантелями й штангою малої маси). Уникайте специфічних занять, спрямованих на піднімання гантелей, гир і штанги значної маси, бо це може призвести до деформації (порушення форми) хребтового стовпа, кісток, грудної клітки, затримки росту, зниження рухомості, порушень у роботі серця й виснаження нервової системи.

Добирайте вправи переважно швидкісно-силові та ті, що пов'язані з подоланням маси власного тіла. Майже всі вправи, які виконуються, сприяють розвиткові сили. Працювати над її збільшенням слід наприкінці самостійних занять. Дозування вправ довільне, залежно від підготовленості, самопочуття, статі і віку.

 Орієнтовні вправи для розвитку сили
   1. Згинання й розгинання рук в упирі стоячи (опора на різній висоті) й лежачи.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  
   2. Присідання на двох ногах і одній нозі з підтримкою і без підтримки.

   3. Підтягування у висах присівши й лежачи.
   4. Підтягування у висі хватом знизу й зверху.         

   5. Підйом з вису в упор силою (на перекладині).                                                                                                                                                                                                              
   6. Вис — вис позаду (проносячи ноги між руками, й переклади​ною) — зворотним рухом — вис.       

   7. Сидячи на стільці, носки ніг закріплені, руки за головою — нахили назад (до тиркання головою підлоги). Те саме з гантелями (маса 1кг).                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
   8. Упор сидячи — піднімання й опускання випрямлених ніг; колові рухи однією й обома ногами; «ножиці» (поперемінні рухи випрямленими ногами вгору — вниз). 

   9. Лежачи на спині, піднімання випрямлених ніг.
 10. Ходьба, біг, присідання, нахили вперед і в сторони з партнером на плечах.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             
 11. Піднімання й опускання рук з опором партнера,  розтягуючи еластичний бинт.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        
 12. Ходьба на руках в упорі лежачи.

 13. Те саме, але партнер піднімає ноги, захопивши їх  руками за гомілки.

 14. Почергові піднімання одне одного в положенні стоячи, спиною один до одного із взаємним захватом руками, зігнутими в ліктьових суглобах.

 15. З гантелями: колові рухи тулубом, руками вперед і назад; кола руками  назовні й усередину;  біг на місці з невеликим просуванням уперед; підскоки на місці на двох і одній ногах; біг з високим підніманням  стегон;  вистрибування  вгору  з  присіда; багатоскоки; присідання на двох і одній ногах.

 16. Повороти тулуба в сторони з положення стойка ноги нарізно, нахил, руки з гантелями в сторони.

 17. Піднімання ноги вперед з прикріпленою до неї гантелею з по​ложень сидячи й стоячи.
 18. Лежачи на спині, піднімання ніг з прикріпленими до них ган​телями.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         
 19. Розтягування гумового амортизатора, бинта, еспандера в різних положеннях.

 20. Пересування на лижах без палиць і з палицями, сходження на схили без палиць.        

 21. Пробігання на ковзанах відрізка 50—100 м, біг на 300—500 м.

 22. Пропливання відрізків 25—50 м різними способами, плинними на 100—200м.

 23. Участь у рухливих і спортивних іграх.

 24. Стрибки у довжину й висоту з місця та розбігу.                                                                                                                                               
 25. Метання камінців, м'яча.

 26. Лазіння по вертикальному канату, шесту, деревах.

 27. Перетягування і перештовхування   партнера    (перетягування взаємним захватом за   передпліччя, перештовхування, - захватом за плечі або впираючись у плечові суглоби).   

 28. Виривання й викручування з рук палиці, взявшись за її  кінці.

 29. Перенесення партнера на спині й плечах кроком і бігом .

Примітка.   У вправах 15—18 використовуйте гантелі від 1 до 2 кг залежно від віку, статі й підготовленості.

СПРИЯЙ ВИХОВАННЮ ВИТРИВАЛОСТІ

 
Витривалість — це здатність протистояти втомі і під час рухової діяльності, виконувати тривалу роботу. Витривалість залежить від рівня розвитку швидкості, сили, вольових якостей. Чим більше розвинена ця якість, тим менше стомлюється організм під час тривалого виконання фізичної роботи. У шкільному віці спеціально над розвитком витривалості працювати не слід, її вихованню сприяють вправи ранкової гімнастики, фізкультхвилинки під час, приготування домашніх завдань, рухливі й спортивні ігри, ходьба на лижах, катання на ковзанах, плавання, їзда на велосипеді тощо. Витривалість удосконалюється у піших і лижних походах.

Для розвитку фізичних якостей дівчата можуть використовувати вправи з наведених вище та інші, які більше відповідають особливостям жіночого організму. В наведених вправах на швидкість і спритність дозування для дівчат менше, а у вправах на гнучкість, силу й витривалість — встановлюється залежно від фізичної підготовленості, віку й самопочуття.

 Орієнтовні вправи для розвитку витривалості
   1. Ходьба на пересіченій місцевості в середньому темпі.

   2. Піші й лижні походи, туризм.

   3. Тривала ходьба й повільний біг.

   4. Біг та крос на 100,200,300—500 м.  Повільному й змінному темпі.

   5. Веслування (в повільному, середньому і перемінному темпі).

   6. Катання на велосипеді (рівномірне, зі зміною швидкості).

   7. Пересування на лижах від 1 до 5 км (залежно від віку і статі) у повільному, середньому й перемінному темпі.     
   8. Участь у рухливих іграх з елементами бігу, стрибків, метань тощо.

   9. Участь у спортивних іграх: баскетболі, ручному м'ячі, футболі, хокеї.

 10. Прискорена ходьба й біг, стрибки на одній та двох ногах по піску.

 11. Участь у рухливих і спортивних іграх на піску з елементами бігу.

 12. Рухливі ігри та біг по пояс у воді.

 13. Біг та ігри на сніговій цілині.

 14. Сходження на пагорби, подолання підйомів на лижах і без них.
САМОСТІЙНІ ЗАНЯТТЯ УЧНІВ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ
 Одним з головних резервів підвищення ефективності навчального процесу є широке використання творчого потенціалу учнів, запровадження форм навчання, що передбачають активне фізичне самовдосконалювання.

Самостійна робота з учнями має стати однією з найважливіших складових частин навчального процесу з фізичного виховання. Самостійність у роботі й зростання її ролі в системі навчання сприяє повнішому розкриттю потенційних можливостей учнів, забезпечує формування в них інтересу до вивчення предмета, активізує мислення, спонукає до глибшого знання програмного матеріалу і виробляє вміння активно набувати знання.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
Як свідчить практика, більшість учнів не займається фізичними вправами через відсутність спеціальних знань у цій галузі, доступних рекомендацій і навчальних посібників з питань методики самостійних занять. 

Самостійні заняття фізичними вправами допомагають учням позбутися деяких фізичних вад, збільшити рухову активність, сприяють успішному опануванню програми з фізичної культури.

Під час самостійних занять учні здобувають знання та уміння щодо планування і виконання фізичних вправ, контролю своїх фізичного і функціонального розвитку. В них виховується звичка до занять фізичними вправами будь-якої пори року, незалежно від місцевих і кліматичних умов.

До самостійних занять належать: ранкова гігієнічна гімнастика, вправляння та ігри в режимі дня, виконання домашніх завдань з фізичної

культури, ігри на подвір’ї тощо.
При самостійних заняттях фізичними вправами особлива роль належить самоконтролю за станом здоров'я та фізичними розвитком і підготовленістю, належність до медичної групи, аби не нашкодити здоров'ю.

Виходячи з розпорядку навчального закладу, його учні щоденно перебувають 5—7 год у статичному стані, що несприятливо позначається на життєдіяльності їхнього організму. Знижується інтенсивність кровообігу, обмінних процесів, виникають застійні явища в організмі, порушується постава (сутулість, асиметрія плечового пояса), погіршується діяльність серцево-судинної системи і мозку. При недостатньому руховому режимі зменшується транспортування кисню до мозку, спричиняючи гіпоксію і призводячи до швидкої втоми.

Навчальні перевантаження, нервові перенапруження, дефіцит часу, негативні емоції, порушення режиму праці і відпочинку — чинники, що напружують нервову систему учнів. Унаслідок цього виникають значні зміни в організмі, що супроводжуються розвитком функціональних порушень і різким зниженням працездатності.

Оскільки під час уроків м'язи не навантажуються, а розумова праця суттєвими витратами не супроводжується, обмін речовин в організмі уповільнюється. Це може стати передумовою порушення обмінних процесів, призвести до ожиріння і послаблення ряду життєво важливих функцій. За таких умов фізичні вправи є важливим засобом термінового відновлення функції організму..
Стверджують, що емоційна розрядка рухом — стародавня форма встановлення рівноваги в організмі. Систематичні заняття фізичними вправами не тільки зміцнюють м'язи, а й підвищують функціональні можливості серцево-судинної, дихальної та інших систем, значно зміцнюють нервову систему.

Повне компенсаційне покращення діяльності внутрішніх органів під час навчальних занять можна отримати, запровадивши виконання своєрідного типу вправ — статичних. Напруження м'язів можна досягти як при активному їх скороченні, тобто зменшенні довжини, так і без нього. В першому випадку м'язи працюють у долаючому, в другому — в ізометричному (статичному) режимах.
Статичні напруження створюються в різних ділянках тіла людини шляхом скорочення і розслаблення м'язів. Чергування напруження (скорочення) і розслаблення м'язових тканин активно впливає як на великі кровоносні судини (артерії, вени), так і на дрібні (капіляри), сприяючи посиленню кровотоку, підвищенню кількості кисню, транспортованого до мозку. Отже, статичні напруження, виконувані в умовах, обмежених для застосування інших фізичних вправ, певною мірою сприяють покращенню працездатності, зняттю негативних явищ, що супроводжують тривалу рухову бездіяльність. 

Велосипедний спорт (велоспорт) включає такі дисципліни, як гонки на треку, шосе, пересіченій місцевості, маунтинбайк, змагання у фігурній їзді і грі в м'яч на велосипедах — велополо і велобол і ін. Велоспорт також є частиною такого виду спорту як тріатлон. Основна мета гоночних дисциплін — найбільш швидке подолання дистанції.
Як вид спорту, велосипедний спорт управляється Міжнародним союзом велосипедистів, що знаходиться в Швейцарії. 

Велоспорт-шосе —
Олімпійські види:

групова гонка

індивідуальна гонка


Неолімпійські види:

командна гонка

багатоденна гонка

гонка в гору

критериум

Велокрос:

групова гонка

індивідуальна гонка

Велоспорт-трек:
· спринт — гонка на треку на два або три круги, в якій беруть участь від двох до чотирьох гонщиків. Переможцем в кожному конкретному заїзді вважається той, хто першим перетнув фінішну межу.
· командний спринт
· індивідуальна гонка переслідування
· командна гонка переслідування
· гонка по очках
· гит (індивідуальний заїзд на 1 км., 500 м або 200 м)
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