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                                                Пояснительная записка.  
        Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью программы подготовки специалиста среднего звена и разработана в соответствии с «Рекомендациям по реализации образовательной программы среднего (полного) общего образования в образовательных учреждениях НПО и СПО, в соответствии с федеральным базисным учебным планом и примерными учебными планами для образовательных учреждений РФ, реализующих программы общего образования (письмо Департамента государственной политики и нормативно-правового регулирования в сфере образования Минобрнауки России от 29.05.2007г. № 03-1180) Приказом Минобразования России от 05.03.2004 N 1089 (ред. от 31.01.2012) "Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования" и примерной программы учебной дисциплины 2008г., в соответствии с ФГОС (регистрационный номер 33141 от 17 июля   2014г.)   по специальности 35.02.08. «Электрификация и автоматизация сельского хозяйства» (углубленная подготовка).
   Дисциплина входит в цикл общеобразовательных дисциплин рабочего учебного плана по специальности:35.02.08. «Электрификация и автоматизация сельского хозяйства» (углубленная подготовка) и изучается на 1-5  курсах.
Целью изучения дисциплины  «Физическая культура» является: 
- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» студент должен:

Знать:
-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и
социальном развитии человека;

-основы здорового образа жизни.

Уметь:
-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
Изучение программного материала должно способствовать формированию у студентов общих  компетенций:

 ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

На выполнение самостоятельной работы студента влияют различные факторы, которые не всегда благоприятны, например: недостаточные знания, нехватка свободного времени у студента, отсутствие самоорганизации, неправильно понятое задание, отсутствие грамотных и понятных студенту методических рекомендаций по выполнению самостоятельных работ и т.д.

При изучении учебной дисциплины (профессионального модуля)   предусмотрены часы самостоятельной работы  на данную дисциплину  311 часов  (1 курс -79 часов, 2 курс-64 часа, 3 курс- 58 часов, 4 курс – 64 часа, 5 курс – 46 часов).
Самостоятельное изучение учебной дисциплины «Физическая культура» на 1 курсе.

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены)
	Кол-во часов
	Вид контроля

	1
	2
	4
	5

	
	1 семестр
	35
	

	
	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни



	2
	

	Тема  1.1. Современные оздоровительные системы физического воспитания. 
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

ОСНОВЫ ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ, СПОРТА, ТУРИЗМА, ОХРАНЫ ЗДОРОВЬЯ.
	2
	Реферат

	
	Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	33
	

	
	Подраздел 2.1.Спортивно-оздоровительная деятельность.
	33
	

	Тема 2.1.1. Легкая атлетика.
	Самостоятельная работа. 

Кроссовый бег
	13
	Контрольный срез

	Тема 2.1.2. Футбол
	Самостоятельная работа. 

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	4
	 Прыжки через скакалку за 1 мин.

	Тема 2.1.3. Русская лапта.
	Самостоятельная работа.

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	3
	Челночный бег 4х9

	Тема 2.1.4.Баскетбол

	Самостоятельная работа. 

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	4
	Прыжки через скакалку за 1 мин.

	Тема 2.1.5. Гандбол


	Самостоятельная работа. 

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	2
	Контрольный срез

	Тема 2.1.6. Гимнастика


	Самостоятельная  работа. 

Комплекс силовой гимнастики.


	7
	Комплекс гимнастики

	
	2 семестр
	44
	

	
	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни
	1
	

	Тема 1.2. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	1
	Реферат

	
	Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	
	

	
	Подраздел 2.1.Спортивно-оздоровительная деятельность.
	12
	

	Раздел 2.1.7. Лыжная подготовка
	Самостоятельная работа. 

Передвижение на лыжах избранным способом, на выносливость
	7
	Бег на лыжах 5 км.

	Тема 2.1.8.Волейбол 
	Самостоятельная работа. 

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	5
	Прыжки через скакалку за 1 мин.

	
	Подраздел  2.2. Оздоровительные системы физического воспитания
	7
	

	Тема 2.2.1.Ритмическая гимнастика.


	Самостоятельная работа. 

Комплекс ритмической гимнастики
	1
	Комплекс ритмической гимнастики

	Тема 2.2.2.Аэробика.


	Самостоятельная работа. 

Комплекс аэробики.
	2
	Комплекс аэробики

	Тема 2.2.3.Атлетическая гимнастика.

	Самостоятельная работа. 

Комплекс атлетической гимнастики
	1
	Комплекс атлетической гимнастики

	Тема 2.2.4. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии.
	Самостоятельная работа. 
Комплексы упражнений адаптивной физической культуры.

	1
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры.

	Тема 2.3.1. Приемы защиты и самообороны.

	Самостоятельная работа. 
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	2
	Правила самостраховки

	
	Подраздел  2.3. Прикладная физическая подготовка 
	3
	

	Тема 2.3.2. Плавание 
	Самостоятельная работа. 

Имитационные плавательные упражнения.
	1
	Имитационные упражнения

	Тема 2.3.3.Полосы препятствий.
	Самостоятельная работа. 

Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий.
	1
	Знание приемов преодоления препятствий

	Тема 2.3.4. Кросс с элементами ориентирования.
	Самостоятельная работа. 

Кроссовый бег.

	1
	Ориентирование по карте

	
	Подраздел 2.1.Спортивно-оздоровительная деятельность.
	21
	

	Тема 2.1.2. Футбол
	Самостоятельная работа. 

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	3
	Челночный бег 4х9

	Тема 2.1.3. Русская лапта.
	Самостоятельная работа.

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	3
	Прыжки через скакалку за 1 мин.


	Тема 2.1.1. Легкая атлетика.
	Самостоятельная работа. 

Кроссовый бег
	15
	Кросс 1, 3 км.

	
	Всего
	79
	


Самостоятельное изучение учебной дисциплины «Физическая культура» на 2 курсе.

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены)
	Кол-во 

часов
	Вид контроля

	1
	





2
	4
	5

	
	3 семестр
	29
	

	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни


	2
	

	Тема  1.1. Современные оздоровительные системы физического воспитания. 
	Важнейшие решения правительства    по вопросам физической культуры и спорта.
Роль общественных организаций в выполнении этих решений.
Основные положения Российской системы физического воспитания.

Принципы подготовки призывника Российской Армии.

Спортивные достижения района, области, страны.

	1
	Реферат

	Тема 1.2. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.
	Влияние физических упражнений на здоровье и физическое развитие студентов.
Значение регулярных занятий физической культурой и спортом и рационального двигательного режима студентов.


	1
	Реферат

	
	Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	27
	

	Тема 2.1. Легкая атлетика.
	Самостоятельная работа. 

Кроссовый бег. 
	14
	Кросс 1000, 3000 м.

	Тема 2.2.Баскетбол

	Самостоятельная работа. 
Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	10
	Бег  4х9

Прыжки за 1 мин.

	Тема 2.3. Гимнастика

	Самостоятельная  работа. 

Комплекс силовой гимнастики.
	3
	Комплекс упражн.
силовой гимнаст.

	
	4 семестр
	35
	

	
	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни
	2
	

	Тема 1.3. Личная и общественная гигиена
	Физическая культура, спорт и туризм в режиме труда и отдыха.
Общий режим дня.
Режим питания и питья.
Гигиена сна.
Физиологические основы и гигиеническое значение закаливания, основные правила проведения водных процедур (умывание, обтирание, душ, баня, купание), воздушных и солнечных ванн.
Правила купания и поведения на воде: температура воды при первых купаниях, продолжительность пребывания в воде, активные движения во время купания как основа профилактики переохлаждения.
Обтирания, обливания, и ножные ванны как гигиенические и закаливающие процедуры.
Гигиенические требования к одежде, обуви, жилищу, воздуху, местам занятий и спортивному инвентарю.
Вред курения, употребления алкоголя и наркотиков.
Правила самоконтроля - наблюдение за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием и спирометрией при занятиях физической культурой и спортом.
Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения.
	2
	Реферат

	
	Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	33
	

	Тема 2.3. Гимнастика

	Самостоятельная  работа. 

Комплекс силовой гимнастики.
	6
	Комплекс упражн.
силовой гимнаст.

	Раздел 2.4. Лыжная подготовка
	Самостоятельная работа. Передвижение на лыжах избранным способом, на выносливость
	8
	Бег на 5 км.

	Тема 2.5.Волейбол 
	Самостоятельная работа. Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	8
	Бег  4х9

Прыжки за 1 мин

	Тема 2.1. Легкая атлетика.
	Самостоятельная работа. 

Кроссовый бег. 
	11
	Кросс 1000, 3000 м.

	
	Всего
	64
	


Самостоятельное изучение учебной дисциплины «Физическая культура» на 3-5 курсе.

	
	
	3 курс
	4 курс
	5 курс

	Наименование разделов 

и тем
	Содержание учебного материала
	Объем

часов
	Вид 
контроля
	Объем

часов
	Вид 
контроля
	Объем

часов
	Вид 
контроля

	Раздел 1 Теоретические сведения
	
	
	
	
	
	

	Тема 1.2.Физическая культура и спорт в России.
	Важнейшие решения правительства    по вопросам физической культуры и спорта.
Роль общественных организаций в выполнении этих решений.
Основные положения Российской системы физического воспитания.

Принципы подготовки призывника Российской Армии.

Спортивные достижения района, области, страны.

	
	
	
	
	
	

	Тема 1.3. Личная и общественная гигиена
	Влияние физических упражнений на здоровье и физическое развитие студентов.
Значение регулярных занятий физической культурой и спортом и рационального двигательного режима студентов.
Личная гигиена.
Меры предупреждения инфекционных заболеваний. 

Использование естественных факторов 

природы (солнце, воздух, вода).
Необходимость врачебного контроля.
Правила оказания первой помощи при бытовых, спортивных и других травмах (ссадины, ушибы, вывихи, переломы, солнечный удар, потеря сознания и др.) 

Профилактика простудных заболеваний.
Особенности занятий физическими упражнениями в зависимости от возраста, пола и состояния здоровья.
	
	
	
	
	
	

	Тема 1.4. Гигиена физических упражнений

и самоконтроль.
	Физическая культура, спорт и туризм в режиме труда и отдыха. Общий режим дня. Режим питания и питья .Гигиена сна. Уход за ногами.
Физиологические основы и гигиеническое значение закаливания, основные правила проведения водных процедур (умывание, обтирание, душ, баня, купание), воздушных и солнечных ванн.
Правила купания и поведения на воде: температура воды при первых купаниях, продолжительность пребывания в воде, активные движения во время купания как основа профилактики переохлаждения.
Обтирания, обливания, и ножные ванны как гигиенические и закаливающие процедуры.
Гигиенические требования к одежде, обуви, жилищу, воздуху, местам занятий и спортивному инвентарю.
Вред курения, употребления алкоголя и наркотиков.
Правила самоконтроля - наблюдение за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием и спирометрией при занятиях физической культурой и спортом.
Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения.
	2
	Текущий опрос
	
	
	
	

	Тема 1.5. Спортивная тренировка.
	Цели и задачи спортивной тренировки.

Понятие о разносторонней и специальной подготовке.
Основные принципы спортивной тренировки: непрерывность, всесторонность, цикличность, волнообразность.
Основные средства и методы тренировки спортсменов.
Техническая, тактическая, физическая (общая и специальная), морально-волевая
и теоретическая подготовка.

Развитие основных физических качеств спортсмена, в процессе тренировки: силы, выносливости, быстроты, подвижности в суставах, гибкости, ловкости.
Воспитание волевых качеств: дисциплинированности, настойчивости, упорства в достижении цели, способности к перенесению трудностей и максимальных усилий, уверенности в своих силах.
Организация, содержание и планирование спортивной тренировки.
Тренировочный цикл. Круглогодичность  и периодизация спортивной тренировки. 
Подготовительный,   основной  (соревновательный),     и  переходный  периоды тренировок.

Подготовка к соревнованиям. 
Участие в соревнованиях. 
Сохранение спортивной формы.
Общественные инструкторы и их роль в организации массовых учебно-тренировочных занятий спортом в учебном заведении и на производстве.
	2


	Текущий опрос
	4
	Текущий опрос
	4
	Текущий опрос

	Раздел 2. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	

	Тема 2.5. Развитие двигательных качеств.
	Развитие двигательных качеств: скоростных, скоростной выносливости, выносливости, прыгучести.
	16
	Тестирование
	14
	Тестирование
	14
	Тестирование

	Раздел 3.Баскетбол
	
	
	
	
	
	

	Тема 3.6. Развитие двигательных качеств.
	Развитие двигательных качеств: скоростные, ловкость, прыгучесть
	6
	Тестирование
	8
	Тестирование
	6
	Тестирование

	Раздел 4. Гимнастика
	
	
	
	
	
	

	Тема 4.8. Развитие двигательных качеств
	Развитие силовых качеств, гибкости, координации движений.
	14
	Тестирование
	16
	Тестирование
	8
	Тестирование

	Раздел 5. Лыжная подготовка.
	
	
	
	
	
	

	Тема 5.4. Развитие двигательных качеств
	Развитие выносливости
	12
	Тестирование
	16
	Тестирование
	10
	Тестирование

	Раздел 6. Волейбол.
	
	
	
	
	
	

	Тема 6.7. Развитие двигательных качеств.
	Развитие ловкости, прыгучести.
	6
	Тестирование
	8
	Тестирование
	6
	

	Всего:
	
	58
	
	64
	
	46
	


Самостоятельная работа является внеаудиторной, поэтому  важно подготовить студентов к выполнению задания, что требует четкой организации самого преподавателя. В связи с этим  используется следующую схему при подготовке и планировании самостоятельной работы:
Наименование темы.

Номер и тема занятия.
Постановка целей заданий.

Оснащение.

Задание.

Порядок выполнения.

Вопросы для самоконтроля.

Форма отчетности.

Значение самостоятельной работы в овладении знаниями и умениями по дисциплине:

-экономия учебного времени

-самостоятельная поэтапная отработка учебных элементов

-воспитание сознательного отношения студента к учебному процессу;

-развитие практических умений

-развитие познавательных способностей;

-совершенствование самоорганизации студента

-формирование умений использовать информационные источники: справочную и специальную литературу

Врачебный контроль и самоконтроль в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.
     Занятия физическими упражнениями оказывают на организм человека необычайно сильные, сложные и многообразные воздей​ствия. Только правильно организованные занятия под наблюде​нием врача, с соблюдением принципов спортивной тренировки укрепляют здоровье, улучшают физическое развитие, повышают физическую подготовленность и работоспособность организма, способствуют росту спортивного мастерства. Неправильная орга​низация занятий, пренебрежение методическими указаниями, вы​полнение объема и интенсивности физической нагрузки без учета состояния здоровья и индивидуальных особенностей занимаю​щихся, отсутствие регулярного медицинского контроля могут на​нести вред здоровью.
Все студенты, занимающиеся физической культурой и спортом по учебному расписанию или самостоятельно, должны проходить медицинские обследования: первичные - на I курсе, повторные - на каждом курсе. Занимающиеся по учебным программам проходят медицинские освидетельствования 1 раз в год, занимающиеся спор​том - 3-4 раза в год. Студенты, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, - 1 раз в семестр. Дополни​тельные медицинские осмотры проводятся перед соревнованиями, после перенесенных заболеваний, при неблагоприятных субъектив​ных ощущениях, по направлению преподавателя физического вос​питания.
Врачебный контроль и врачебно-педагогические наблюдения дадут лучший результат, если они будут дополнены самоконтро​лем. Для занимающихся спортом он необходим. Результаты само​контроля записываются в специальный дневник. Для него доста​точно иметь тетрадь, разграфленную по датам и показателям само​контроля.
Количество показателей самоконтроля может быть разное. Но важно научиться правильно определять отдельные показатели и правильно их формулировать.
Самочувствие является субъективной оценкой состояния орга​низма. Оно служит важным показателем влияния физических уп​ражнений и спортивной тренировки. Самочувствие оценивается как хорошее, плохое, удовлетворительное. При плохом самочувствии указывается характер необычных ощущений.
Аппетит отмечается как хороший, плохой, удовлетворитель​ный, пониженный. Различные отклонения в состоянии здоровья от​ражаются на аппетите.
Сон. Отмечаются продолжительность и глубина сна, его нару​шения (трудное засыпание, беспокойный сон, бессонница, недосы​пание и др.).
Пульс - важный показатель состояния организма. Обычно на занятиях по физической культуре частота сердечных сокращений при средней нагрузке 130-150 уд./мин. А на спортивной трениров​ке при значительных нагрузках он может достигать 180-200 уд./мин и больше. При нагрузках пульс приходит в норму через 40-50 мин. Если после тренировки пульс не приходит в норму в указанное время, это свидетельствует о большом утомлении в связи с недос​таточной физической подготовкой или отклонениями в состоянии здоровья.
Таблица   1
Примерная форма дневника самоконтроля
	№ п/п
	Объективные и субъективные данные
	Дата

	
	
	21.11.2015
	22.11.2015
	23.11.2015

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Самочувствие
	Хорошее
	Хорошее
	Вялость

	2
	Сон
	8 ч хороший
	8 ч хороший
	7 ч беспокой​ный

	3
	Аппетит
	Хороший
	Хороший
	Удовлетвори​тельный

	4
	Масса тела (кг)
	70
	69,5
	71

	5
	Пульс (уд./мин): лежа/стоя разница до тренировки после тренировки
	62/72 10 10 12
	62/72 10
	68/82 14 15 18


	1
	2
	3
	4
	5

	6
	Тренировочные нагрузки

	1 . Бег 5 км рав​номерным спо​собом 2. Бег 4x200 м 3. Выпрыги​вание из глубо​кого приседа​ния 5* 10

	Нет

	1 . Бег 5 км рав​номерным спо​собом 2. Бег 4x200 м 3. Подтягива​ние 4х Ю

	7
	Нарушение режима
	Нет
	Был на дне рождения
	Нет

	8
	Болевые ощущения
	Нет
	Нет
	Тупая боль в области печени

	9
	Спортивные результаты
	Бег 100 м за 13,0с
	—
	Бег 100м за 13,4 с


Для оценки работы сердца используются различные функцио​нальные пробы. Одна из них - ортостатическая: отдохнуть в поло​жении лежа 5 мин, подсчитать пульс; встать и отдохнуть стоя 1 мин, подсчитать пульс. Разница в показателях пульса от 0 до 12 ударов свидетельствует о хорошей тренированности. У здорового чело​века разница составляет 13-18 ударов. Разница в 18-25 ударов -показатель отсутствия физической тренированности. Разница больше 25 ударов свидетельствует о переутомлении или заболева​нии. В таких случаях следует обращаться к врачу.
Массу тела рекомендуется определять ежедневно утром, нато​щак, после посещения туалета, на одних и тех же весах, в одной и той же одежде, лучше в трусах. Если нет возможности взвешиваться каждый день, можно ограничиться одним днем в неделю в одно и то же время. В первом периоде тренировки вес обычно снижается. Затем стабилизируется и в дальнейшем несколько увеличивается за счет роста мышечной массы. При резком снижении веса следует обратиться к врачу.

Тренировочные нагрузки и нарушение режима вместе с другими показателями дают возможность объяснить различные отклонения в состоянии организма занимающихся.
Болевые ощущения. Боли в мышцах, боли в правом или левом боку, в области сердца могут наступать при нарушении режима дня, при общем утомлении организма, при форсировании тре​нировочных нагрузок и т. п. Боли в мышцах у начинающих спортсменов, после перерывов в тренировках - явление законо​мерное. В случае продолжительных болей следует обратиться к врачу.
Наблюдение за спортивными результатами - важнейший пункт самоконтроля, позволяющий оценить правильность применения средств и методов занятий, тренировочных нагрузок.
При сравнении показателей определяется влияние занятий фи​зическими упражнениями и спортом, планируются тренировочные нагрузки. Самоконтроль прививает студенту грамотное и осмыс​ленное отношение к своему здоровью и к занятиям физическими упражнениями, помогает лучше познать себя, приучает следить за собственным здоровьем, стимулирует выработку устойчивых на​выков гигиены и соблюдения санитарных норм и правил. Само​контроль помогает регулировать процесс тренировки и преду​преждать состояние переутомления. Особое значение имеет само​контроль для студентов специальной медицинской группы. Они обязаны периодически показывать свои дневники самоконтроля преподавателю физического воспитания и врачу, советоваться по вопросам двигательного режима, питания.
Советы для занимающихся самостоятельно.
Никакие блага жизни не даются без труда. А здоровье самое большое благо, и для его приобретения стоит потрудиться. И трудиться нужно. Необхо​димо постоянно тренировать свое тело, заставлять работать мыш​цы, сердце, сосуды. Пусть это тебя не пугает. Полученная в молодо​сти привычка к систематическим занятиям превращает их в радост​ные минуты, и они станут потребностью твоей жизни.
Начинать нужно с самого простого - с ежедневной утренней ги​гиенической гимнастики - зарядки. Именно через нее ты получишь силу мышц, гибкость тела, бодрость духа. 
Наибольшая работоспособность у человека наблюдается с 11 до 18 ч. Только что проснувшийся человек узнается по внешнему виду. Вид у него «сонный» - замедленные движения и реакция, отекшее лицо. И это вполне понятно - все функции организма во время сна замедлены: реже работает сердце, медленнее течет кровь и лимфа, в некоторых частях тела наблюдаются застойные явления. После сна организм не сразу выходит из инерции покоя, еще долго работает не в полную силу. При стремительных темпах жизни, когда дорога каждая минута, терять время на раскачку до двух часов - непозво​лительная роскошь (именно это время требуется для приведения организма в рабочее состояние).

Утренняя зарядка одновременно решает несколько задач.

Первая из них - будить организм, звать его к активной работе. Чтобы он вошел в нужный ритм, и появилась бодрость, необходимо проделать комплекс простых упражнений. Они встряхнут все мыш​цы, погонят, быстрее кровь. Человек ощущает бодрость, он «зарядился».
Вторая задача - воспитание воли, настойчивости, дисциплини​рованности. Вставать по утрам, когда еще можно понежиться в по​стели, когда на улице непогода, - проявление воли, победа над со​бой. И о своевременном отходе ко сну надо позаботиться. Невы​спавшемуся человеку и зарядка мало поможет.
Третья задача - физическое совершенствование человека. Ут​ренняя гимнастика включает в себя разные упражнения. Но все же предпочтение отдается упражнениям силового характера, на растя​гивание и на расслабление. Темп меняется от медленного к быстро​му, однако не настолько, чтобы вызвать утомление.

Упражнения утренней зарядки должны включать все движения человеческого тела:
1. Движения в шейном отделе позвоночника (наклоны головы вразные стороны, повороты, круговые движения).
2. Сгибания и разгибания пальцев рук.
3. Круговые движения кистями.
4. Движения в локтевых суставах (сгибания и разгибания, круго​вые движения предплечьями).
5. Движения в плечевых суставах (поднимание рук в различных направлениях, круговые движения прямыми и согнутыми руками, рывковые прямыми  и согнутыми руками).
6. Движения плечами: вперед, назад (сведение лопаток), вверх, вниз, круговые движения.
7. Движения туловищем: наклоны вперед, назад, в стороны, кру​говые движения. Из положения лежа - мостик, прогибание с опо​рой затылком и согнутыми ногами. Из положения сидя наклон впе​ред с касанием головой колен.
8. Круговые движения тазом.
9. Маховые движения прямыми ногами вперед, назад, в сторону.
10. Приседания на всей стопе, на носках; на одной ноге.
11. Приседания на носках.
12. Повороты туловища («скручивание»).
13. Легкий бег, прыжки.
Выполнив по одному упражнению из перечисленных выше, уже получаем хороший комплекс. Однако совсем не обязательно каж​дое движение «отметить» отдельным упражнением. В одном уп​ражнении могут выполняться движения для нескольких частей тела.
Например.
1. Исходное положение (и. п.) - стойка ноги врозь, поднимаясь на носки, руки поднять в стороны ладонями вверх, согнуть руки в
локтях, кисти сжать в кулак.
2. Выпрямить руки вверх.
3. Наклониться вперед, ладонями коснуться пола перед носками ног (колени не сгибать). Выпрямиться в и. п.
Таблица 2.
Типовой план зарядки
	Группа упражнений
	Основные воздействия на организм
	Особенности выполнения

	1
	2
	3

	Легкий бег трусцой или ходьба с растира​нием ладо​нями кожи тела
	Умеренное усиление деятель​ности организма, вызывающее потребность в углубленном дыхании. Общее разогревание
	Бег короткими шагами без на​пряжений с последовательным растиранием груди, живота, рук, поясницы, спины и ног

	1 . Упражнения в потя​гивании
	Выпрямление позвоночника, совмещаемое с глубоким ды​ханием. Улучшение кровооб​ращения в мышцах рук и пле​чевого пояса
	Темп медленный. При потяги​вании - вдох, при возвраще​нии в исходное положение -полный выдох

	2. Упраж​нения для мышц ног
	Укрепление мышц и улучше​ние подвижности в суставах ног. Улучшение кровообраще​ния
	Темп медленный. Рекоменду​ется совмещать с движениями рук или туловища, что способ​ствует улучшению кровооб​ращения

	3-4. Уп​ражнения для мышц спины и живота
	Укрепление мышц спины и пе​редней стенки брюшного прес​са
	Темп медленный. При наибо​лее напряженных положениях не допускать задержки дыха​ния

	5. Упраж​нения для рук и пле​чевого поя​са
	Укрепление мышц рук и пле​чевого пояса
	Темп медленный или средний. После значительных напряже​ний рекомендуется расслаб​лять мышцы рук и плечевого пояса (встряхнуть руки, на​клоняясь вперед, опустить и расслабить руки)

	6. Упраж​нения для боковых мышц ту​ловища
	Укрепление боковых мышц туловища и улучшение дея​тельности органов брюшной полости
	Темп медленный или средний. Дыхание равномерное

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

	8. Прыжки или бег
	Повышение общего обмена веществ в организме. Укреп​ление мышц и суставов ног
	В среднем и быстром темпе. Дышать равномерно, остере​гаясь как задержек дыхания, так и чрезмерного его учаще​ния

	9. Заключи​тельные упражнения
	Регулирование и успокоение деятельности органов дыхания и кровообращения
	Выполнять с наименьшим на​пряжением. Стремиться за​медлить частоту дыхания пу​тем его углубления


Очередность упражнений в утренней гимнастике не требует большой строгости, но обязательно соблюдение основного прин​ципа любого занятия физическими упражнениями - постепенное увеличение нагрузки. В комплексе зарядки нагрузка нарастает до предпоследнего упражнения. Последнее упражнение должно быть успокаивающего характера. Повышение нагрузки обеспечивается подбором упражнений и дозировкой (количеством повторений). Требование постепенного повышения нагрузки и необходимость вовлечения в работу всех групп мышц человеческого тела на прак​тике привели к определенной очередности упражнений.
Примерный комплекс упражнений
1-е упражнение
И. п. - стойка ноги вместе, ладони на голову, пальцы переплете​ны.
1.Не разъединяя пальцев, руки поднять ладонями вверх, под​няться на носки.
2. Возвратиться в и. п.
Указания. Темп медленный. Повторить 6 раз. Поднимая руки -вдох, опуская их - выдох.
2-е упражнение
И. п. - руки на пояс.
1. Присесть, колени врозь.
2. Встать в и. п.
Указания. Приседать возможно ниже, пятки не разъединять, туловище держать вертикально. Темп медленный. Повторить 8-10 раз. Приседая -вдох, вставая - выдох.
3-е упражнение И. п. - упор лежа.
1. Поднимая таз вверх, отвести плечи назад, не сдвигая кистей и стоп с места.
2. Вернуться в упор лежа, прогнуться в пояснице.
Указания. Ноги и руки все время выпрямлены, голова приподня​та. Темп медленный. Повторить 6-8 раз. Поднимая таз - выдох, опуская - вдох.
4-е упражнение
И. п. - стойка ноги врозь.
1. Наклониться вперед до горизонтального положения, руки в стороны, голову приподнять.
2. Вернуться в и. п.
Указания. При наклоне спина выпрямлена, лопатки соединены. Темп средний. Повторить 8-10 раз, после чего быстро опустить расслабленные туловище и руки вниз. При наклоне туловища - вдох, при выпрямлении - выдох.
5-е упражнение
И. п. - кисти сжаты в кулак.

1-4. Четыре круга вперед.
5-8. Четыре круга назад.
Указания. При движении рук вверх прогибаться в грудной части. Темп средний. Повторить по 4-5 раз в каждом направлении. Дыха​ние равномерное.

6-е упражнение
И. п. - стойка ноги врозь, руки на пояс.
1. Наклон влево.
2. Наклон вправо.
Указания. Наклоняться до предела. Темп средний. Повторить по 8-10 раз в каждую сторону. При наклоне - выдох, проходя верти​кальное положение - короткий вдох.
7-е упражнение
И. п. - руки вперед, ладонями вниз.

1. Мах левой ногой вправо, достать ладони правой руки и вер​нуться в и. п.
2. То же правой ногой.
Указания. Ноги держать прямыми, движение ногой энергичное. Темп средний. Повторить 8-10 раз каждой ногой. Поднимая ногу -выдох, опуская ногу - вдох.

8-е упражнение
И. п. - руки на пояс.

1. Прыжок ноги врозь.
2. Прыжок ноги вместе.
Указания. Темп быстрый. Дыхание равномерное. Повторить 30-40 раз.
9-е упражнение
Ходьба с постепенным замедлением темпа 30-50 с. Во время ходьбы встряхивать ногу, расслабляя мышцы (как бы стряхивая с ноги воду).
В этот типовой план можно целенаправленно включать упраж​нения для усиленного воздействия на недостаточно развитые груп​пы мышц. Для этой цели увеличиваются количество упражнений на «нужные» мышцы и их дозировка, используются отягощения, эс​пандеры.
Особого внимания требует коррекция (исправление) фигуры. Довольно распространенный дефект фигуры - сутуловатость: опущенные плечи, впалая грудь, крыловидные лопатки (нижние углы лопаток выступают), отвислый живот. Почему при сутуловатости наблюда​ется отвислый живот, легко понять, выполнив такой эксперимент. Обнажись по пояс и сядь на стул, ссутулившись и опустив плечи. Расслабь мышцы. Обрати внимание на живот. Он заметно «вы​валивается». Теперь выпрямись, разведи плечи, подними руки вверх - живот подобрался. При сутуловатости опускается нижний край грудной клетки, что и приводит к отвисанию живота. Чтобы избавиться от этого недостатка, нужно выпрямить позвоночник, расправить плечи, т. е. исправить осанку. Все это достигается укре​плением мышц, выпрямляющих позвоночник в грудном отделе.

Перед выполнением таких упражнений полезно выполнить упражнения на пассивное прогибание. Нужно взять в руки гантели (диски от штанги, набивной мяч) весом около 3 кг и, наклонившись назад, лечь на коня (козла) нижней частью грудной клетки. Руки поднять вверх и опустить за голову. Сделать покачиваю​щие движения вверх - вниз (руками), растягивая переднюю по​верхность груди.
Можно обойтись без отягощений. Для этого в положении лежа на коне взяться руками за рейку гимнастической стенки ниже верх​него уровня коня. Слегка приседая, выполнить те же покачивания. В домашних условиях пассивное прогибание можно выполнить так. Лечь на живот, подложив под бедра, ближе к колену, валик от ди​вана. Опереться предплечьями о пол, поднять голову, сделать пока​чивание вверх - вниз. Чтобы прогибание выполнялось в грудной части туловища, а не в пояснице, напрягите мышцы живота. После этого выполняются упражнения, укрепляющие мышцы задней по​верхности спины.
Первое упражнение. Лежа на животе, ноги закреплены под опо​ру, руки согнуты в локтях под прямым углом. В руках гантели по 3-5 кг. Поднять руки (согнутые), голову и верхнюю часть груди (прогнуться), опуститься, расслабив мышцы. Упражнение выполня​ется до значительного утомления.
Второе упражнение. То же, что и предыдущее, но без гантелей. Прогнуться и остаться в этом положении 5-6 с, затем на такое же время расслабиться. Повторить 3-4 раза. Постепенно продолжи​тельность удержания прогиба увеличивается до 10-15 с.
Третье упражнение. Лежа на спине. Согнуть ноги в коленях, ру​ки согнуть в локтях. Опираясь ногами, затылком и локтями, про​гнуться. Задержаться в этом положении, как и в предыдущем уп​ражнении. Чем меньше сгибаются ноги и меньше опора на локти, тем больше нагрузка на мышцы задней поверхности шеи и верхнего участка спины, шеи.
Одновременно необходимо укреплять и мышцы брюшного пресса. Всем известны два традиционных упражнения. Оба они вы​полняются из положения лежа на спине.
Первое упражнение - поднимание прямых ног. Причем большая нагрузка на мышцы будет в том случае, если ноги поднимать не до вертикального положения, а до угла 45°.
Второе упражнение - при закрепленных ногах (стопы поместить под неподвижную опору, например под гимнастическую скамейку, шкаф и т. п.) поднимать туловище до седа. Руки при этом могут быть внизу, на поясе или за головой. В последнем положении нагрузка наибольшая. Нагрузка еще больше возрастет, если в руки взять набивной мяч или гантели. Хорошо регулировать на​грузку с помощью резинового бинта. Серединой он закрепляется сзади (за дверную ручку), концы берутся в руки. С помощью ре​зинового бинта можно заставить усиленно поработать косые мышцы брюшного пресса. В положении сидя повернуться мак​симально налево и захватить бинт двумя руками. Не сгибая руки и преодолевая сопротивление амортизатора, повернуться в пра​вую сторону. Упражнение повторяется до утомления в одну и другую сторону.
Эффективно упражнение в висе на перекладине - поднимание прямых ног до горизонтального положения, до касания переклади​ны носками.
Эти упражнения нужно выполнять ежедневно, лучше вечером, ближе ко сну (за 1-2 ч). Можно совмещать с тренировкой или с ут​ренней зарядкой.
Упражнения лучше чередовать: первое для мышц спины, вто​рое - для брюшного пресса, третье - для спины, четвертое - для пресса. Каждое упражнение следует выполнять до утомления без отдыха между ними. Четыре упражнения составят серию. После выполнения серии - отдых 4-5 мин. Первое время повторять серию больше 3 раз не следует. С нарастанием тренированности количест​во повторений доводится до 5-6. И обязательно постоянно следить за осанкой. Сидя, стоя, во время ходьбы. Это очень важно на то время, пока правильная осанка не станет привычной.
Занятия по развитию физических качеств
Если ты при выполнении тестов по физической подготовлен​ности показал результаты на оценку «удовлетворительно» и ни​
же, тебе нужны дополнительные занятия. Однако перегибать
палку нельзя. Общее количество занятий в неделю (включая за​нятия по расписанию) не должно превышать трех. По крайней
мере, в течение первого месяца. Интервал между занятиями
должен обеспечить полный отдых (восстановление) от предыдущего занятия.
Занятия по развитию общей выносливости
Общая выносливость проявляется в способности долго бегать, плавать, ходить на лыжах и т.д., является наиболее жизненно важ​ным качеством. Дело в том, что выносливость обеспечивается мак​симальным потреблением кислорода. Хорошо тренированный ор​ганизм потребляет 80-82 мл на 1 кг веса за 1 мин (мл/кг за 1 мин), а нетренированный - всего 20-22 мл/кг за 1 мин. Минимальный уровень, защищающий сердце и кровеносные сосуды от заболева​ний - уровень кардиореспираторного благополучия, - составляет 40-42 мл/кг за 1 мин. По данным ученых, такой уровень наблюда​ется у тех, кто показывает результат 14-15 мин в беге на 3 км (мужчины) и 11 -11,5 мин в беге на 2 км (женщины). Вот почему так важно заниматься всю жизнь циклическими физическими упражне​ниями.
Первый этап занятий должен быть направлен на то, чтобы дли​тельный бег в медленном темпе стал привычным упражнением. Ис​ходя из этого и строится план занятий.
Таблица   3 
Планирование занятий по развитию выносливости
	Продолжительность бега в медленном темпе (мин)
	Продолжительность занятий (в неделях)

	8-10
	2

	12-15
	2

	15-20
	2

	20-25
	2

	25-30
	2


     Достигнув такой продолжительности бега в медленном темпе, можно переходить к повышению скорости бега. Делать это можно двумя способами.
1. Метод переменной интенсивности. На общем фоне медленно​го бега ускорить пробегание отдельных отрезков (например, 1 км за 1 мин). Количество таких отрезков должно расти постепенно от 1до 4. Затем, удлиняя отрезки и уменьшая их количество, прийти к тому, чтобы зачетную дистанцию пробежать без перерыва.
2. Метод повторной интенсивности. Пробежать в медленном темпе 20 мин. Отдохнуть 3-4 мин. Пробежать 2 раза по 1 км, затра​чивая на каждый отрезок не более 4 мин. Достигнув способности пробегать на одном занятии 3-4 таких
отрезка, постепенно увели​чивают их длину, уменьшая их количество. Приходят к тому же ре​зультату, что и в первом методе.
Занятия по развитию силы
Предлагаем два варианта занятий, в зависимости от исходного состояния твоей силовой подготовки:
вариант 1 - низкие результаты в силовых упражнениях вариант 2 - ты не можешь выполнить ни разу силового упраж​нения.
Вариант 1 
Разминка:
1. Медленный бег в течение 5-8 мин.
2. Гимнастические упражнения:
глубокие приседания 12-20 раз; наклоны вперед 12-20 раз;
махи ногами вперед, назад, в стороны по 12-20 раз каждой ногой. 
Основная часть:
1. Отжимание от брусьев - до отказа.
2. Подтягивание на перекладине - до отказа.
3. Поднимание прямых ног в висе на перекладине до касания пе​рекладины (или как позволяет подготовка).
Три указанных упражнения образуют серию, выполняемую без отдыха. Таких серий должно быть не менее трех. Отдых между се​риями 3-5 мин. По мере роста силы и силовой выносливости число серий увеличивается до 5-6, а продолжительность отдыха между ни​ми сокращается до 1 мин. Во время отдыха рекомендуется выполнять упражнения на развитие гибкости («растяжки») - мостики, наклоны вперед к прямым ногам в стойке и сидя, шпагаты, махи ногами.
Вариант 2
Прежде всего, необходимо заняться снижением веса тела (как правило, у таких студентов вес превышает норму).
Для выполнения 1-го и 2-го упражнений используются резино​вые амортизаторы. Лучше всего подходит для этого резиновый бинт. Концы бинта накручиваются на перекладине или брусьях и зажимаются руками. Ногами встать в петлю. Помощь амортизато​ра должна быть минимальной. Регулируется количеством слоев и длиной бинта.
Третье упражнение выполняется с облегчением: лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх или вниз. Раз в две недели сле​дует делать контрольные подходы на каждое упражнение. Проверя​ется возможность выполнения без амортизатора. Как только ты на​чал выполнять упражнения по 2 раза без амортизатора, эти упраж​нения должны стать основными в тренировке, т. е. переходишь на вариант 1.
Занятия по развитию скоростно-силовых качеств
Разминка: (см. занятие по развитию силы). 
Основная часть:
1. Бег прыжками - 4 раза по 20 м.
2. Пробегание с ходу с максимальной скоростью - 4 раза по 30 м.
3. Многоскоки (пятерной прыжок) - 3 раза.
4. Выпрыгивание из глубокого приседа - 4 раза по 10.
5. Приседание на одной ноге у опоры, поочередно на обеих ногах до отказа; повторить 2 раза; после каждой попытки отдых 1 -2 мин.
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