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Лекция на тему: Основы методики самостоятельных занятий
Вопросы
1. Задачи, формы самостоятельных занятий, методика их применения.

2. Содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями.

3. Составление индивидуальных комплексов упражнений. Домашние задания по физической культуре.
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Студенчество рассматривается как социально деятельная группа, процесс подготовки которой к профессиональной деятельности стал видом сложного учебного труда,  необходимого обществу. Годы пребывания в вузе являются важным этапом в становлении личности: раскрываются потенциальные задатки, совершенствуется интеллект, происходит процесс усвоения социального опыта,  наблюдается оптимум психофизического и в основном завершается соматическое развитие.

В настоящее время в вузах сложилась система
разнообразных средств и методов воспитания, основу которой составляет тесное взаимодействие умственного, физического, трудового, нравственного и эстетического воспитания. Роль физического воспитания во всестороннем развитии личности студентов проявляется по трем основным направлениям. Во-первых, оно обеспечивает высокую степень развития двигательных качеств, приобретение знаний, умений и навыков, необходимых для успешного выполнения будущей профессиональной деятельности, а так же высокий уровень учебно-трудовой активности, сохранение и укрепление здоровья. Во-вторых, приобщает студентов к систематическим занятиям физическими упражнениями, активному участию в спортивной жизни вуза. В-третьих, физическое воспитание содействует развитию общественно значимых черт характера, социальной активности, оказывает влияние на формирование духовного мира, нравственное и эстетическое развитие личности студента.
Конкретизация основных задач физического воспитания студентов предусматривает:
1. воспитание сознательности, высоких моральных и волевых качеств, подготовку к труду и защите Родины;

2. сохранение и укрепление здоровья, содействие всестороннему развитию организма, поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода обучения;
3. профессиональную и физическую подготовку с учетом особенностей будущей трудовой деятельности;

4. физическую подготовку в объеме требований;

5. приобретение необходимых знаний по теории и методике физического воспитания, подготовку к работе в качестве общественных инструкторов и судей по спорту;
6. совершенствование спортивного мастерства студентов-спортсменов.

Задачи формы самостоятельных занятий.

Физическое воспитание в вузах осуществляется в следующих формах:

1. учебные занятия как обязательная форма физического воспитания, предусмотренные учебным планом вуза;

2. самостоятельные занятия студентов во вне учебное время по заданию преподавателей или в самодеятельных секциях (группах) студенческого спортивного клуба;
3. физические упражнения в режиме дня, утренняя гигиеническая гимнастика, физкультурные паузы;

4. массовые оздоровительные, физкультурные и спортивные мероприятия, проводимые в свободное от учебных занятий время.

Физическое воспитание как обязательная дисциплина включена в учебные планы вузов по всем специальностям.

Учебная программа определяет обязательный для студентов всех вузов объем знаний, двигательных действий и уровень развития двигательных качеств. Одновременно в ней указывается, что на базе этих единых требований кафедрой физического воспитания и спорта вузов совместно с руководством факультетов разрабатывается содержание.

Обязательный учебный материал программы дифференцирован по состоянию здоровья, физической подготовленности и полу студентов и состоит из теоретического и практического разделов.
Для проведения практических занятий на каждом курсе создаются учебные отделения: основное отделение, подготовительное отделение, специальное медицинское отделение, спортивное учебное отделение. Распределение студентов по учебным отделениям проводится в начале учебного года с учетом пола, состояния здоровья, физической подготовленности, спортивной специализации и личного желания.

В основное и подготовительное отделение включаются студенты, не имеющие достаточно разносторонней физической подготовки. Занятия в обеих группах проводятся с численным составом 12-15 человек на одного преподавателя. Учебный процесс направлен на общую физическую подготовку по развитию физических качеств и овладению двигательными способностями.

В специальное медицинское отделение принимаются студенты, отнесенные по данным медицинского обследования к специальной медицинской группе. Учебные группы комплектуются с учетом пола, характера заболевания и функциональных возможностей студентов из расчета не свыше 8-12 человек на одного преподавателя. Учебный процесс в отделении должен быть направлен на укрепление здоровья и закаливание организма, повышение уровня физической работоспособности, устранение функциональных отклонений и недостатков в физическом развитии, ликвидацию остаточных явлений после заболеваний, приобретение необходимой физической подготовки.

Моторная плотность занятий постепенно повышается от начала к концу каждого семестра. Во время занятий на воздухе целесообразно использовать групповой метод, включать подвижные и спортивные игры, способствующие повышению плотности занятий. Продолжительность отдельных частей занятия в каждом семестре изменяется, что обусловлено состоянием здоровья и тренированностью студентов.

Студенты специального медицинского отделения состояние здоровья и физическая подготовленность которых в процессе занятий улучшились могут быть переведены по окончании семестра или учебного года на основании заключения врача и решения кафедры в следующее учебное отделение. В спортивно учебное отделение зачисляются студенты основной медицинской группы. Имеющие спортивный разряд или выполнившие нормативы для зачисления в соответствующую группу учебно-спортивного отделения. Учебные группы этого отделения комплектуются по видам спорта, полу, с учетом спортивной подготовленности. Учебный процесс в отделении направлен на повышение спортивного мастерства студентов по избранному виду спорта в объеме требований Единой республиканской спортивной квалификации, а также на приобретение профессиональной физической подготовленности.
Структура спортивной тренировки должна отражать особенности периодики учебного процесса. Поэтому целесообразно строить тренировочный процесс в форме полугодичник или сдвоенных циклов, приурочивая их к учебным семестрам так, чтобы этапы тренировки с повышенными нагрузками и соревнования не совпадали с периодами сессии.

Под принципами в теории и практике физического воспитания подразумевают те наиболее важные, краеугольные положения, которые обобщенно отражая фундаментальные закономерности воспитания в виде определенных правил и упорядочивающих требований, тем самым направляют деятельность воспитателя и воспитываемых к намеченной цели. Практическое значение принципов, формируемых на основе познания данных закономерностей, в том и состоит, что они позволяют не блуждать на пути к цели, преследуемой в воспитании, раскрывают причины решения детализирующих ее задач, очеркивают главные правила ее реализации.
1. Принцип созидательности и активности.

2. Систематичности.

3. Доступности и индивидуализации.

4. Динамичности и постепенности.

Содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом определяются их целью и задачами.
Существует три формы самостоятельных занятий: утренняя гигиеническая гимнастика, упражнения в течение учебного дня, самостоятельные тренировочные занятия.
Утренняя гигиеническая гимнастика (зарядка).

Утренняя гигиеническая гимнастика ускоряет приведение организма в работоспособное состояние, она усиливает ток крови во всех частях тела и учащает дыхание, что активизирует обмен веществ и быстро удаляет продукты распада, накопившиеся за ночь. Систематическое выполнение зарядки улучшает кровообращение, укрепляет сердечнососудистую, нервную и дыхательную системы, улучшает деятельность пищеварительных органов, способствует боле продуктивной деятельность коры головного мозга.
Регулярные утренние занятия физическими упражнениями укрепляют двигательный аппарат, способствуют развитию физических качеств, особенно таких как сила, гибкость, ловкость. Ежедневная утренняя гимнастика, дополненная водными процедурами, - эффективное средство повышения физической тренированности, воспитания воли и закаливания организма.

При проведении утренней гимнастики следует соблюдать определенные гигиенические правила. По возможности зарядку рекомендуется проводить круглый год на открытом воздухе, что дает наибольший эффект. При выполнении ее в помещении необходимо хорошо проветрить комнату и делать зарядку при открытом окне или форточке. Комплекс упражнений следует выполнять в легкой спортивной одежде (трусах и майке).
Эффективность утренней гимнастики зависит, прежде всего, от набора упражнений и дозировки нагрузок и интенсивности ее выполнения.

При составлении комплексов упражнений утренней гигиенической гимнастики и их выполнение рекомендуется физическую нагрузку на организм повышать постепенно, с наивысшей нагрузкой в середине и во второй половине комплекса. К концу выполнения комплекса упражнений нагрузка снижается, и организм приводится в сравнительно спокойное состояние.

Учет эффективности утренней гигиенической гимнастики ведется в дневнике самоконтроля, в котором отмечаются субъективные ощущения и объективные данные состояния организма. Кроме того, каждый занимающиеся по графику врачебного контроля, утвержденному в вузе, проходит медицинское освидетельствование.
Упражнения в течение учебного дня.
Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между учебными или самостоятельными занятиями. Содержание и методика выполнения этих упражнений сходны с упражнениями утренней гигиенической гимнастики. Очень полезно выполнение упражнение в течение учебного дня на открытом воздухе.  При наличии гимнастического городка, свободного доступа в спортивные залы можно выполнять упражнения на гимнастических снарядах, позаниматься с гирями, штангой, ядром, выполнить несколько прыжковых упражнений и даже привести небольшое соревнование (кто прыгнет выше или дальше, большее число раз выжмет гири или штангу, подтянется на перекладине, дальше толкнет ядро, большее количество раз выполнит сгибание и разгибание рук в упоре лежа).
При выполнении упражнений в течение учебного дня необходимо обращать внимание на соблюдение основных методических и гигиенических правил: перед тем как выполнять упражнения сделать небольшую разминку, следить за тем, чтобы места, где выполняются упражнения, соответствовали требованиям гигиены и т.д.

Самостоятельные тренировочные занятия.
Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить индивидуально или в группе из 3-5 человек и более. Групповая тренировка более эффективна, чем индивидуальная. Заниматься рекомендуется 3-4 раза в неделю по 1,5 часа. Заниматься менее 2 раз в неделю не целесообразно, так как это не способствует повышению уровня тренированности организма. Лучшим временем для тренировок является вторая половина дня, через 2-3 часа после обеда. Можно тренироваться и в другое время, но не раньше чем через 2 часа после приема пищи и не позднее, чем за час до приема пищи или до отхода ко сну. Не рекомендуется тренироваться утром сразу после сна натощак (утром необходимо выполнять гигиеническую гимнастику). Тренировочные занятия должны носить комплексный характер, т.е. способствовать развитию всего комплекса физических качеств, а также укреплению здоровья и повышению общей работоспособности организма.
Каждое тренировочное занятие состоит из трех частей.

Подготовительная часть (разминка) делится на две части: общеразвивающая и специальная. Общеразвивающая часть состоит из ходьбы (2-3 минуты), медленного бега (девушки – 6-8 минут, а мужчины – 8-12 минут), общеразвивающих упражнений  на все виды мышц. Упражнения рекомендуется начинать с мелких групп мышц рук и плечевого пояса, затем переходить на более крупные мышцы туловища и заканчивать упражнениями для ног. После упражнений силового характера и на растягивание следует выполнять упражнения на расслабление. 
Специальная часть разминки преследует цель подготовить к основной части занятий те или иные мышечные группы и костно-связочный аппарат и обеспечить нервно-координационную и психологическую настройку организма на предстоящее в основной части занятия выполнение упражнений. В специальной части разминки выполняются отдельные элементы основных упражнений, имитация,  специально подготовительные упражнения, выполнение основного упражнения по частям и в целом. При этом учитываются темп и ритм предстоящей работы.
В основной части изучаются спортивная техника и тактика, осуществляется тренировка, развитие физических и волевых качеств. При выполнении упражнений в основной части занятия необходимо придерживаться следующей наиболее целесообразной последовательности: сразу же после разминки выполняются упражнения, направленные на изучение и совершенствование техники движений  на быстроту, затем упражнения для развития силы и в конце основной части занятия – упражнения для развития выносливости.

В заключительной части выполняется медленный бег (3-8 минут), переходящий в ходьбу (2-6 минут), и упражнения на расслабление в сочетании с глубоким дыханием, которые обеспечивают постепенное снижение тренировочной нагрузки и приведение организма в сравнительно спокойное состояние.
При тренировочных занятиях продолжительностью 60 (или 90) минут можно ориентироваться на следующее распределение времени по частям занятий: подготовительная – 15-20 (25-30) минут; основная – 30-40 (40-55) минут; заключительная – 5-10 (5-15) минут.

Составление индивидуальных комплексов упражнений.

Общеразвивающие упражнения по структуре просты и доступны всем категориям студентов. С помощью общеразвивающих упражнений можно оказывать относительно избирательное воздействие на отдельные части тела и отдельные группы мышц.

Применяя общеразвивающие упражнения, сравнительно легко можно регулировать физическую нагрузку.

Нагрузка зависит так же от способа проведения упражнений. Общеразвивающие упражнения могут выполняться с различными интервалами отдыха, без пауз, одно за другим. В этом случае нагрузка значительно увеличивается. При проведении упражнений игровым способом усталость уменьшается, и можно выполнить большой объем работы.

На занятиях по физическому воспитанию общеразвивающие упражнения выполняются сериями и в виде специально составленных комплексов. С помощью комплексов решаются различные задачи физического воспитания. На занятиях гигиенической гимнастикой они используются с оздоровительной целью, на занятиях производственной гимнастикой комплексы служат средством активного отдыха, на занятиях по физическому воспитанию они подготавливают функциональные системы студентов к предстоящей физической нагрузке и усвоению более сложных упражнений.
При подборе упражнений целесообразно руководствоваться следующими соображениями:

· подобранные упражнения должны отвечать назначению комплекса;

· упражнения необходимо подбирать так, чтобы они оказывали всестороннее воздействие на студентов и обеспечивали развитие основных физических качеств;

· упражнения должны быть доступными, т.е. соответствующими возрасту, полу и физической подготовленности студентов.

Определяя очередность упражнений в комплексе, рекомендуется соблюдать следующие правила:

· в первом комплексе должно быть упражнение на ощущение правильной осанки;
· далее выполняются простые упражнения, в которых заняты большие группы мышц (приседания с наклонами и движениями руками, выпады с наклонами и др.). Эти упражнения общего воздействия активизируют деятельность всех органов и систем, что очень важно для подготовки организма к предстоящей работе;

· следующими в комплексе должны быть упражнения для различных групп мышц (рук и плечевого пояса, спины, брюшного пресса, ног). При этом в работу должны включаться последовательно различные части тела;
· далее в комплекс включаются два-три наиболее интенсивных и сложных упражнения для всех частей тела;

· в конце комплекса выполняются упражнения умеренной интенсивности, при выполнении которых акцентируется внимание на обучение правильному дыханию. Заканчивается комплекс упражнениями на ощущение правильной осанки.

Каждое упражнение в комплексе должно повторяться от четырех до восьми раз.   
