 Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Содержание
1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий  физическими упражнениями.

2. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной направленности, их формы и содержание.
3. Особенности самостоятельных занятий в зависимости от возраста и пола. Планирование и управление самостоятельными занятиями.

4. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности. Самоконтроль за эффективностью занятий.
5. Гигиена самостоятельных занятий. Участие в спортивных соревнованиях.
1.Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий физическими упражнениями
Задачами  физического воспитания обучающихся является формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самовоспитание и самосовершенствование, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. 
Однако реальное внедрение среди обучающихся самостоятельных занятий физическими упражнениями еще недостаточно, физкультурно-спортивная деятельность еще не стала для них насущной потребностью. 
Комфортные условия жизни, обилие стрессов ставят современного человека в условия, когда ему совершенно необходима определенная доза ежедневных физических упражнений. За повседневными заботами мы отодвигаем их на задний план, недооцениваем их роль. Иногда мы не хотим даже самим себе в этом  признаться, хотя хорошо понимаем, что движение нужно нам так же, как ежедневное умывание или чистка зубов. Невозможно переоценить ту огромную роль, которую играет мышечная активность в нашей жизни, в профилактике заболеваний и преждевременного старения организма. Потребность к физической активности - особое состояние личности, направленное на достижение оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности. Процесс формирования интереса к занятиям физической культурой и спортом - это не одномоментный, а многоступенчатый процесс: от первых элементарных гигиенических знаний и навыков до глубоких психофизиологических знаний теории и методики физического воспитания и интенсивных занятий спортом.
Основные группы мотивов к занятиям физической культурой:
1. Оздоровительные мотивы. Наиболее сильной мотивацией молодежи к занятиям физическими упражнениями является возможность укрепления своего здоровья и профилактика заболеваний. Благотворное воздействие на организм физических упражнений известно очень давно и не вызывает сомнений и в настоящее время его можно рассматривать по двум взаимосвязанным направлениям: формирование здорового образа жизни и уменьшение вероятности заболеваний, в том числе и профессиональных; лечебное воздействие физических упражнений при многих видах болезней.

2. Двигательно-деятельностные мотивы.  Непрерывное выполнение умственной деятельности приводит к понижению процента восприятия информации, к большему числу профессиональных ошибок. Выполнение специальных физических упражнений для мышц всего тела и зрительного аппарата значительнее повышает эффективность релаксации, чем пассивный отдых, и удовольствие от самого процесса занятий физическими упражнениями. 
3. Соревновательно-конкурентные мотивы.  Вся история человечества, процесс эволюции строились на духе соперничества, на соревновательном духе взаимоотношений. Стремление достичь определенного спортивного уровня, победить в состязаниях соперника - является значимой мотивацией к активным занятиям физическими упражнениями.

4. Эстетические мотивы. Мотивация обучающихся к занятиям физическими упражнениями заключается в улучшении внешнего вида и впечатления, производимого на окружающих (совершенствование телосложения, подчеркивание «выигрышных» особенностей фигуры, увеличение пластичности движений). Данная группа тесно связана с развитием «моды» на занятия физической культурой и спортом.
5. Коммуникативные мотивы. Занятия физическими упражнениями с группой сподвижников, например, в клубах по интересам (оздоровительный бег, туризм, велоспорт, спортивные игры и т.п.) содействуют улучшению коммуникации между социальными и половыми группами.

6. Познавательно-развивающие мотивы. Данная мотивация тесно связана со стремлением человека познать свой организм, свои возможности, а затем и улучшить их с помощью средств физической культуры и заключается в желании максимально использовать физические возможности своего организма, улучшить свое физическое состояние и повысить физическую подготовленность.

7. Творческие мотивы.  Через познание огромных ресурсов собственного организма при занятиях физическими упражнениями личность начинает искать новые возможности в своем развитии.

8. Профессионально-ориентированные мотивы.  Профессионально-прикладная физическая подготовка содействует развитию психофизической готовности обучающихся к будущей профессии.

9. Психолого-значимые мотивы. Определенные виды физических упражнений являются незаменимым средством нейтрализации отрицательных эмоций у человека и обретение уверенности в себе; снятие эмоционального напряжения; предупреждение развития стрессовых состояний; отвлечение от неприятных мыслей; снятие умственного напряжения; восстановление психической работоспособности.

10. Воспитательные мотивы. Занятия физической культурой и спортом развивают в личности навыки самоподготовки и самоконтроля. Систематические занятия физическими упражнениями содействуют развитию морально-волевых качеств, а также воспитанию патриотизма и гражданственности.

11. Статусные мотивы. Повышение личностного статуса при возникновении конфликтных ситуаций, разрешаемых в ходе физического воздействия на другую личность, а также увеличение потенциала жизнестойкости в экстремально-личностных конфликтах, активизирует участие молодежи в физкультурно-спортивной деятельности.

12. Культурологические мотивы.Данная мотивация приобретается у подрастающего поколения с воздействием, оказываемым средствами массовой информации, обществом, социальными институтами, в формировании у личности потребности в занятиях физическими упражнениями. Она характеризуется влиянием на личность культурной среды, законов социума и законами «группы».

Широкое развитие нетрадиционных средств и форм физической культуры служит ответом на новые потребности для самореализации личности в процессе физического самосовершенствования.

2.
Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной направленности, их формы и содержание.
На основе цели подбирают формы самостоятельных занятий физическими упражнениями и средства достижения цели. Выбор формы занятий зависит от многих факторов, в их числе – пол, возраст, состояние здоровья, уровень физической подготовленности.
Существуют следующие формы самостоятельных занятий:

- утренняя гигиеническая гимнастика;

- упражнения в течение учебного дня;

- самостоятельные тренировочные занятия.

Самостоятельные занятия проводятся на основе полной добровольности и инициативы со стороны занимающихся или как домашнее задание под контролем преподавателя с целью активного отдыха, укрепления здоровья, сохранения или повышения работоспособности, развития физических качеств, совершенствования двигательных навыков и др.

Утренняя гимнастика – одна из малых форм занятий. Для нее характерна относительно узкая направленность деятельности и решение частной задачи умеренного повышения тонуса организма и ускорения врабатывания систем организма при переходе от состояния покоя к повседневной деятельности.
Все упражнения утренней гимнастики делятся на шесть групп:

- потягивания;

- упражнения для мышц рук и верхнего плечевого пояса;

- упражнения для мышц туловища;

- упражнения для мышц ног;

- упражнения для мышц всего тела;

- прыжки.

Градация эта несколько условна, т.к. при движениях, скажем, только рук, в какой-то мере напрягаются мышцы туловища и ног, но она удобна для целенаправленного распределения нагрузки на занятии. В комплекс  утренней гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц, упражнения для развития физических качеств и дыхательные упражнения. Лучше, если вы сами будете составлять себе комплексы, т.к. какие-то упражнения для одного могут оказаться слишком трудными, а для другого легкими и тогда будут учитываться индивидуальные особенности каждого. Подбирая упражнения, необходимо, чтобы каждый занимающийся мог найти для себя доступные, новые движения и в то же время достаточно трудные, для обеспечения тренировочного эффекта.
Главный принцип в подборе комплекса – постепенность в повышении интенсивности нагрузки. Самые легкие по энергоемкости упражнения – потягивания. Их основная цель – настроить человека (физически и морально) на предстоящее занятие. Допустим вариант начала гимнастики с ходьбы на месте. Ходьба – весьма экономный вид упражнений, не требующий значительного мышечного напряжения, но этот вариант больше подходит для людей возбудимых, с подвижной нервной системой. Для остальных предпочтительнее начинать с потягиваний. 

Еще один принцип – увеличение и уменьшение нагрузки должно быть волнообразным. Так, простые, не вызывающие напряжения упражнения выполняют 1,5-3 минуты. Далее идет основная часть, для которой подбирают более сложные упражнения, при выполнении которых требуются не только мышечные усилия, но и напряжение внимания.
 Все упражнения должны быть доступными в выполнении, не следует слишком усердствовать. Варьировать нагрузку можно изменением исходного положения, амплитуды движения, темпа выполнения, количеством повторений одного упражнения и изменением паузы отдыха. При выполнении упражнений со значительным мышечным напряжением следует избегать натуживания, т.е. задержки дыхания в момент напряжения. Все упражнения выполняются по1-1,5 минуты до ощутимого утомления работающих мышц.
Сколько же заниматься? Какая-то польза будет и от десятиминутной зарядки. Но положительный результат появится от 20-30 минут ежедневных занятий. Регулярное выполнение разнообразных и достаточно сложных упражнений оказывает тренирующее воздействие на участки нервной системы, имеющие отношение к управлению движениями тела. Так развивается ловкость или координация движений. Помимо этого, у человека формируется способность, не напрягая внимания, экономно и эффективно выполнять определенные действия. Сформированные гимнастикой навыки переносятся по принципу «двигательной аналогии» на самые разнообразные действия.
Утренняя гимнастика должна сочетаться с самомассажем и закаливанием. Поэтому после выполнения комплекса рекомендуется сделать самомассаж основных мышечных групп тела и выполнить водные закаливающие процедуры.

Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между учебными урочными занятиями для текущей оптимизации работоспособности и профилактики неблагоприятных влияний на организм (физкультпаузы, физкультминутки, микропаузы активного отдыха).
При работе в позе сидя на стуле, без значительных движений и при минимальной затрате энергии происходит относительный застой крови, особенно в нижних конечностях и тазовых органах. Замедляется подвижность грудной клетки, отчего ухудшается снабжение организма кислородом. Спустя 2 часа после начала работы требуется активный отдых 5-10 минут, а затем еще и после третьего часа.
Паузы активного отдыха полезны и людям физического труда, где необходимо нагружать те мышцы, которые бездействовали. А вот дыхательные упражнения необходимы в любом случае, где особое внимание нужно уделять дыханию через нос.

Очень важное влияние оказывают микропаузы по 10-20 секунд как пассивные, так и активные: несколько дыхательных движений, упражнения на расслабление работающих мышц или их растирание.

Самостоятельные тренировочные занятия относятся к крупным формам занятий неурочного типа. Они требуют от занимающихся определенной «физкультурной грамотности» методического характера, для правильного построения занятия, корректного регулирования нагрузки и осуществления самоконтроля. Такие  занятия можно проводить индивидуально или в небольшой группе 3-5 человек. Лучшее время для самостоятельных тренировочных занятий – через 2-3 часа после обеда и не позже чем за 1 час до ужина или сна. Заниматься можно в сквере, парке, на спортивной площадке, подальше от автодорог. И очень важно – соблюдать правила техники безопасности.
Самостоятельные тренировочные занятия должны носить комплексный характер, т.е. не только развивать физические качества и повышать работоспособность, но и укреплять здоровье.

Самостоятельные тренировочные занятия строятся в рамках общепринятой структуры, под которой принято понимать деление занятия на три составные части: подготовительную, основную и заключительную. 
Подготовительная часть необходима для психической и функциональной подготовки всего организма и опорно-двигательного аппарата к предстоящей нагрузке. Сюда включают упражнения умеренной интенсивности: ходьба, медленный бег, общеразвивающие упражнения, упражнения на расслабление и дыхательную гимнастику. Продолжительность этой части занятия составляет 10-20 % от общего времени занятия.

Основная часть занятия обеспечивает решение поставленных задач: воспитание физических качеств и освоение упражнений или совершенствование техники их выполнения. Продолжительность – 60-70 %.
Заключительная часть тренировочного занятия предназначена для постепенного снижения нагрузки, восстановления организма и приведение его в относительно спокойное состояние (упражнения на расслабление, восстановление дыхания, ходьба, самомассаж). Длительность ее 3-7 минут.
Выбор той или иной направленности самостоятельных занятий физическими упражнениями соотносится с реальной обстановкой, возможностями, запросами и является делом индивидуального вкуса и интереса.

Ходьба – самый доступный вид физических упражнений. Она подходит для людей любого возраста и состояния здоровья. При ходьбе тренируются мышцы, сердечно-сосудистая и дыхательная системы, снижается напряжение и нормализуется деятельность нервной системы. Ходьба, как средство сохранения здоровья была внесена в медицинские трактаты еще в 4 веке до н.э.
Существует несколько видов ходьбы. Советую попробовать все, чтобы выбрать для себя наиболее удобный вариант. А может, вам подойдут несколько,  тогда чередуйте виды и однообразие вам точно не грозит!
Ходьба вверх по ступенькам или на гору помогает укрепить мышцы передней и задней поверхностей бедра, а также икроножные мышц
Спортивная ходьба укрепляет мышцы пресса и верхней части спины. Темп такой ходьбы - стремительный, быстрый. Её легко усвоить - постарайтесь делать более частые и короткие шаги, стопы ставьте впереди друг друга, как бы наступая на воображаемую линию. Руками выполняйте движения вперёд-назад, словно маятник на часах.
Ходьба спиной вперёд укрепляет мышцы спины и ягодиц. Для этого втяните живот, руки поставьте на пояс. Спину держите ровно, не наклоняйтесь вперёд. Для большей безопасности выбирайте известную вам ровную дорожку. Конечно, это своеобразный тип ходьбы, уйдёт немало времени на его освоение, но, шагая спиной вперёд, своему здоровью вы принесёте большую пользу.
Скандинавская ходьба, финская ходьба (англ. Nordic Walking) - это вид ходьбы на свежем воздухе с использованием специальных палок, похожих на лыжные. При таких прогулках работают 600 мышц тела человека, что составляет 90% всей мышечной системы. Расход энергии увеличивается на 40-45% по сравнению с обычной быстрой ходьбой без палок и составляет примерно 400-600 Ккал/час.

В зависимости от скорости передвижения различают следующие разновидности ходьбы (Д.М.Аронов, 1982):

- медленная ходьба – до 70 шагов в минуту. Для здоровых людей этот темп ходьбы не дает тренирующего эффекта;

- ходьба со средней скоростью – 71-90 шагов в минуту. Тренирующий эффект для здоровых людей не высок;

- быстрая ходьба – 91-100 шагов в минуту, хороший тренирующий эффект;

Очень быстрая ходьба – 111-130 шагов в минуту, оказывает мощное тренировочное воздействие. Однако не все, даже здоровые люди, выдерживают такой темп в течение продолжительного времени.

Эффективность воздействия ходьбы на организм человека зависит от длины шага, скорости и продолжительности ходьбы. Перед занятием оздоровительной ходьбой необходимо сделать разминку. Заканчивая занятие, постепенно снизить скорость передвижения. Увеличение нагрузки от занятия к занятию должно нарастать постепенно. Для развития выносливости ходьба не менее эффективна, чем бег трусцой, велоспорт, плавание и другие виды спорта на выносливость при условии систематических и интенсивных тренировок. Ходьба представляет более широкие возможности в отличие от любого другого вида физических упражнений. Занимаясь регулярно этим видом, вы почувствуете аромат свежего воздуха и познаете прелести каждого времени года.

На первых занятиях протяженность дистанции может составлять 1,5 – 2 км, увеличиваясь в последующем через каждые 2-3 занятия на 300-400 м, доводя дистанцию до 4,5-5,5 км. Сначала можно ходить по ровной дорожке, затем по пересеченной местности. Начинать заниматься  следует с медленного темпа, а впоследствии, при отсутствии симптомов чрезмерной нагрузки (стеснение в груди, сердцебиении, головокружении) переходить к среднему темпу, и далее к быстрой ходьбе. Продолжительность занятий (вначале 25 минут) доводят до 60. Количество занятий – 4-5 в неделю.

Если занимающийся способен пройти 5 км за 45 минут, можно переходить к оздоровительному бегу. 
Виды бега:

Бег на месте. Такой вид бега не предполагает преодоления каких-либо дистанций и применяется исключительно в оздоровительных целях. Он не требует специального пространства и отнимает много времени. Для начала достаточно десять-двадцать минут легкого бега на месте. Зато это даст возможность полностью разогреть организм до каждой клеточки.  Во время бега на месте сжигается фактически столько же калорий, что и во время бега на дистанции. Уже в первый месяц можно ощутить значительные результаты. Аэробный бег – вид бега, при котором в энергетическом обмене в организме происходит полное расщепление с участием кислорода, это бег, проводимый в устойчивом состоянии. При умеренных нагрузках можно проводить аэробный бег ежедневно. Рекомендуется для сжигания максимального количества калорий. Наиболее эффективен для похудения.                                                      Анаэробный бег – бег, при котором темп превышает максимальное устойчивое состояние и начинает образовываться кислородный долг. «Во время пробежки не хватает воздуха». Развивает силу и мышцы ног.                                                                                      Бег трусцой (Джоггинг) – аэробный вид бега в медленном темпе, с короткой фазой полета. Бегун, будто, шаркает по поверхности. Это оздоровительный бег, подходящий для любого уровня подготовки и возраста. При беге трусцой снижается риск травм и снижается нагрузка на суставы.                          Фартлек — сочетание бега с различными скоростями и темпом во время пробежки. Может включать как аэробный, так и анаэробный бег. Выполняется преимущественно на пересеченной местности.  Сочетает бег трусцой, подъем по холму, спуск, ускорение, бег широкими шагами и т.д. Развивает выносливость и силу эмоциональные качества, интеллект и приносит удовольствие.                                                                                                              Легкий фартлек — это игра скоростей без перехода в анаэробный режим во время пробежки. Короткий легкий фартлек идеально дополняет сбалансированную диету для похудения. Даже при относительно низких дистанциях ускоряет обмен веществ. Главное отличие оздоровительного бега от спортивного бега заключается в скорости. Специалисты считают, что оптимальная скорость для оздоровительного бега колеблется в пределах 7-11 км/ч. Более медленный темп требует большего расхода энергии, чем ходьба, а значит, неэкономичен и утомителен.Хорошим правилом для регулирования темпа бега и длины дистанции служит так называемый «разговорный тест». Если вы во время бега можете разговаривать, то все в порядке, можно продолжать бег в том же темпе. Если же говорить во время бега трудно, следует замедлить темп или перейти на ходьбу. Длительность тренировочной нагрузки при беге – от 15 до 60 минут.
Плавание – одно из эффективных средств закаливания человека, повышающего сопротивление организма воздействию колебаний температуры и простудных заболеваний. Плавание позволяет разгрузить позвоночник – межпозвонковые диски расправляются. Можно сказать, что человек растет на глазах: измерьте свой рост до и после занятий плаванием – получите сантиметр, а иногда и больше. Поэтому плавание рекомендуют при нарушениях осанки и искривлениях позвоночника. Возникают благоприятные условия для усиления обмена веществ.  Оздоровительное воздействие плавания наиболее полно тогда, когда оно технически правильно и индивидуально дозировано.

Решив заниматься плаванием, помните, что даже плохо плавать – лучше, чем не плавать вообще! 
Первоначальная задача занятий плаванием состоит в адаптации занимающихся к непривычным условиям водной среды и обучению их движениям в воде. Занятия рекомендуют проводить в два этапа:

1) Обучение и совершенствование определенному способу плавания (брасс, кроль на груди и спине). Стиль брасс – один из эффективных способов оздоровительного плавания.

2) Постепенное увеличение объема плавания с учетом индивидуальных возможностей. Переходить к занятиям этого этапа следует тогда, когда занимающийся может удержаться на воде 20-40 минут. В качестве оптимальной принято считать дистанцию 800-1000 м, которую нужно  проплыть не останавливаясь. Следует проводить 4 и более занятий в неделю по 30 минут.
Не плавайте раньше чем через 1 час после приема пищи. После занятий хорошо сушите волосы, прежде чем выйти на улицу после бассейна в прохладное время года, нужно надеть шарф и шапку.
Ходьба на лыжах относится к таким видам физических упражнений, которые приносят наибольшую пользу для здоровья, т.к. выполняются длительное время и при достаточно полном обеспечении кислородом, т.е. в аэробном режиме. Если при ходьбе, беге, езде на велосипеде в работу вовлекаются преимущественно мышцы ног, то при передвижении на лыжах в работу помимо нижних конечностей вовлекаются мышцы туловища и рук, что составляет более 60 % объема мышечной массы. При ходьбе на лыжах уменьшается количество жировой массы тела, гармонически развивается скелетная мускулатура, укрепляются системы дыхания и кровообращения.
Лыжные прогулки следует начинать с 5-8 км, увеличивая их постепенно и доводя до 10-25 км. При этом должны быть приняты и соблюдены все необходимые меры предосторожности по профилактике травм и обморожений.
Езда на велосипеде является полностью аэробным упражнением. Она укрепляет сердце и легкие, мышцы ног, хотя не способствует развитию мышц туловища и верхнего плечевого пояса. Езда на велосипеде очень полезна людям, страдающим варикозным расширением вен – когда ноги совершают вращательные движения, уменьшаются застойные явления в сосудах. Нагрузку на коленные суставы снимают правильной регулировкой высоты сиденья.  При катании на велосипеде тренируется вестибулярный аппарат, что является отличным средством профилактики ВСД. Этот вид занятий очень полезен для глаз – глядя вдаль, мы тренируем глазную мышцу, чем снижаем риск возникновения близорукости. Велосипедные прогулки дают огромный заряд бодрости, при этом укрепляется НС, уходит стресс улучшается общее эмоциональное состояние человека. Езда на велосипеде подходит тучным людям больше чем бег или прыжки, т.к. мышцы стопы, голени и бедра получают более щадящую нагрузку. Летом хорошо заниматься ездой на велосипеде, а зимой переходить на занятия другим видом физических упражнений. Когда вы находитесь в неплохой форме, ваша скорость составляет 16 км/ч и вы в состоянии ехать в течение часа. Хорошо иметь велосипедный спидометр, с помощью которого можно определить скорость движения и расстояние. Большой оздоровительный эффект оказывают и занятия на компьютеризированном велотренажере с автоматическим заданием нагрузки и контролем ЧСС, где можно подобрать программу индивидуально.

Ритмическая гимнастика или аэробика – это разновидность гимнастики оздоровительной направленности, основным содержанием которой являются общеразвивающие упражнения, бег, прыжки и танцевальные элементы, выполняемые под музыку почти без остановок. 

Аэробика привлекает тысячи людей многообразием форм и направлений. Оно позволяет выбрать то, которое вам больше подходит. Основой для различных видов аэробики является классическая аэробика.
Виды аэробики:

- аквааэробика

- пилатес

- сайклинг

- силовая аэробика

- слайд аэробика

- степ аэробика

- стретчинг

- танцевальная аэробика

- фитбол и т.д.
 В зависимости от решаемых задач каждый может составить себе комплекс определенной направленности. Музыка определяет темп и ритм движений. Тренирующий эффект достигается при 2-3 занятиях в неделю по 30-45 минут. Основным критерием дозирования нагрузки является самочувствие.
Атлетическая гимнастика – это система физических упражнений, сочетающая силовую тренировку с разносторонней физической подготовкой, гармоническим развитием и укреплением здоровья в целом. 
Этот вид  ФУ предназначен для практически здоровых людей, поскольку на занятиях используются упражнения со значительным мышечным напряжением и большой нагрузкой. 

Развитие силы обеспечивается выполнением специальных силовых упражнений с отягощениями, эспандером, на тренажерах и блочных устройствах. Каждое занятие необходимо начинать с разминки, состоящей из ходьбы, медленного бега и общеразвивающих упражнений. А заканчивать занятие упражнениями на расслабление и глубокое дыхание. Занятия атлетической гимнастикой оказывают благоприятное действие, только при сочетании силовых нагрузок с упражнениями на выносливость (бег, плавание, велосипед).
Используя упражнения атлетической гимнастики можно откорректировать телосложение, отрегулировать массу тела, укрепить опорно-двигательный аппарат и мышечную систему.
Спортивные и подвижные игры отличает разнообразие двигательной активности и положительные эмоции, что повышает умственную и физическую работоспособность, тонизирует нервную систему, снимает чувство усталости. Коллективные действия воспитывают нравственные качества. В большинстве своем для оздоровительных целей и активного отдыха спортивные игры проводят по упрощенным правилам.

Спортивное ориентирование. Заниматься  этим видом активного отдыха могут люди с различным уровнем физической подготовленности. Наряду с развитием физических качеств, этот вид воспитывает морально-волевые качества личности и проводит начальную топографическую подготовку.
По спортивному ориентированию проводится несколько видов состязаний на классической дистанции  или спринт
Ориентирование в заданном направлении: участники преодолевают дистанцию с расположенными на ней КП, которые они должны обнаружить в порядке их нумерации. При этом спортсмены самостоятельно выбирают путь движения от одного контрольного пункта к другому.
 Ориентирование по маркированной трассе: обычно проводятся на лыжах при наличии снежного покрова. От участника требуется не только как можно быстрее преодолеть дистанцию, но и как можно точнее нанести на свою карту места расположения КП находящихся на дистанции. Это прохождение дистанции с нанесением на карту местонахождения КП установленных на трассе. Местоположение КП наносится на карту только на следующем пункте прокалыванием её в соответствующей точке компостером или иглой. В последнем случае прокол отмечается имеющимся на КП цветным карандашом перечёркиванием крест-накрест.
Ориентирование по выбору: участники стремятся в пределах установленного времени набрать наибольшее количество очков за обнаруженные КП. При этом стоимость контрольных пунктов в очках различна и зависит от трудности их обнаружения и удаления от старта.
 Парковое ориентирование: - спринт, ориентирование на ограниченной территории (парк, сквер, школьный двор).
Прыжки через скакалку конечно никогда не станут олимпийским видом спорта. Однако, это одно из самых эффективных вспомогательных упражнений, совмещающее в себе преимущества аэробного длительного бега, атлетическую мощь прыжков и специальных прыжковых упражнений и эстетичность танца. Прыжки со скакалкой используют для подготовки в различных видах спорта. Они могут служить единственной формой аэробных упражнений или дополнять и разнообразить другие.

Однако занятия этой формой двигательной активности предъявляют достаточно высокие требования к организму. Поэтому тренироваться в прыжках нужно не менее 2 раз в неделю, чтобы они стали подспорьем в других видах.

Если вы нацелены на развитие общей выносливости, то продолжительность прыжков должна быть не менее 15 минут. Первые 3 минуты работа является почти полностью анаэробной, это эквивалентно бегу с высокой скоростью. Даже на шестой минуте прыжков в организме существует кислородный долг.

 Поэтому прыжками со скакалкой нельзя заниматься тем, для кого недопустимы высокие показатели ЧСС.

«Попутная тренировка» - речь идет об использовании для дополнительной физической нагрузки обычных условий труда и быта. Сюда относится, например, пешеходная прогулка по пути в институт и обратно. За время пешего передвижения, по мнению психологов, у человека снимается нервно-психическое напряжение. Хорошо взять за правило не пользоваться лифтом без особой на то нужды. Получить дополнительную физическую нагрузку помогают и бытовые работы по дому.
3.
Особенности самостоятельных занятий в зависимости от возраста и пола. Планирование и управление самостоятельными занятиями.
Активные занятия физическими упражнениями почти в любом возрасте повышают жизненный тонус организма, противодействуют различного рода заболеваниям, особенно простудным и сердечно-сосудистым.

Возраст от 18 до 29 лет принято считать молодежным. В этом возрастном интервале у человека сохраняется высокий уровень тренируемости двигательной функции, особенно в проявлении работоспособности и силовых показателях, складываются благоприятные предпосылки для занятий различными видами физических упражнений.

Возраст от 30 до 55 лет у женщин и до 60 лет у мужчин принято считать зрелым. В этом возрастном интервале наступает медленное, но неуклонное снижение ряда показателей физического развития и уровня физического потенциала человека. Причем, масса тела, частота дыхания, давление, как правило, увеличиваются. Мышцы человека зрелого возраста в основном сохраняют свои свойства, однако, регрессивные изменения аппарата движения заметны уже после 30-35 лет. Это относится, прежде всего, к снижению эластичности связок, подвижности в суставах, крепости костного аппарата. После 30 лет уменьшается скорость двигательной реакции, ухудшаются координационные способности, снижается продуктивность умственной деятельности, что проявляется в более быстрой утомляемости. 

Научные данные говорят о том, что процессом инволюционных изменений можно управлять, замедляя регресс организма с помощью рациональной двигательной деятельности. Правильная организация физической активности в соответствии с возрастными особенностями человека предполагает систематическую физическую тренировку со средней и невысокой интенсивностью нагрузок, разнообразных по степени воздействия на организм.

Возраст от 55 до 75 у женщин и с 60 до 75 лет у мужчин относят к пожилому. Вслед за ним – старший возраст – 75-90 лет. Люди старше 90 лет считаются долгожителями. В пожилом и старческом возрасте происходят необратимые изменения в органах и системах человеческого организма, называемые старением. Инволюционные изменения, их темп и интенсивность во многом определяются как характером физической активности пожилого человека, так и образом его жизни в юном, молодом и зрелом возрасте. Основная задача физического воспитания людей старше 55 лет – оздоровительная.
В любом возрасте для поддержания физического состояния на достигнутом уровне необходимо заниматься не менее двух раз в неделю. Для повышения тренированности – не менее трех. А для достижения заметных результатов 4-5 раз в неделю.

 Все активнее занимаются различными видами ФК и С современные женщины. Разумеется, мужчина, если он крупнее и сильнее женщины, то, вероятно, он быстрее бегает, дальше прыгает и метает. Однако, женщины выносливее, обладают большим запасом энергии, в жару и в холод в женском организме более эффективно осуществляются процессы терморегуляции. 
Если рассмотреть телосложение женщины, то окажется, что плечи у нее уже, руки короче и кости мельче, чем у мужчины. Это означает, что на женском скелете меньше места для мышц. Мышцы составляют около 30 % массы женского тела, в то время как у мужчин этот показатель равен 40 % . Большинство женщин не способны добиться такого же развития мышечной массы, какой обладают мужчины, как бы энергично они не тренировались.  

У женщин на 10-12 % больше жировой ткани, которая в основном располагается в области груди, ягодиц, на бедрах и в области таза для предохранения органов деторождения. Хотя эта жировая ткань является обузой, когда нужно бежать быстрее и прыгать дальше, но она же становится преимуществом при занятиях любым видом спорта на выносливость. Эта дополнительная жировая прослойка оберегает от холода и помогает обладать лучшей плавучестью.

Женщины уступают мужчинам по силе, но более гибки, что дает им преимущество при занятиях такими видами физических упражнениями как гимнастика и фигурное катание.

Однако, выбирая вид занятий, не забывайте, что женский организм отличается от мужского не только формами, особенности имеются в сердечно-сосудистой  и дыхательной системах. Женское сердце отличается от мужского по объему и величине полостей. У женщин выше возбудимость нервного аппарата, регулирующего работу сердечно-сосудистой системы, т.е. ЧСС у женщин выше, чем у мужчин. Частота дыхания в покое у женщин больше, а жизненная емкость легких значительно меньше.

Одной из характерных особенностей женского организма являются ежемесячные изменения, обусловленные менструальным циклом. Поэтому женщинам особенно внимательно следует подходить к подбору физических упражнений, их характеру и интенсивности, строго учитывать эти особенности при самостоятельных занятиях. Следует плавно наращивать нагрузку и исключать упражнения, сопровождающиеся задержкой дыхания или натуживанием. Видов физических упражнений много, и каждая женщина может выбрать те из них, которые больше всего соответствуют ее возрасту, состоянию здоровья, особенностям телосложения и личным вкусам.
Планирование самостоятельных занятий осуществляется под руководством специалиста по ФК и С, разрабатываются цели и задачи, содержание и методика занятий, учитывается исходное состояние здоровья и уровень физической и технической подготовленности. 
Для того чтобы самостоятельные физкультурные занятия оказывали только положительное влияние на организм занимающихся, необходимо соблюдать ряд правил:

1. Постепенность в наращивании нагрузок. При исходной низкой тренированности прирост в показателях нагрузки не должен быть больше 3-5 % от предыдущего занятия к следующему. Необходимо давать организму адаптироваться, не перегружать его.

2. Разнообразие применяемых средств. Лучше заниматься разными видами физических упражнений, что благотворно отразиться на организме в целом. Основное же внимание следует уделять развитию отстающих физических качеств.
3. Систематичность занятий. Для людей разного возраста рекомендуется следующий недельный объем двигательной активности:
- учащиеся ВУЗов     10 – 14 часов;

- служащие                  6 – 8 часов.

Обучающимся следует учитывать, что во время напряженной умственной деятельности (сессия), объем двигательной деятельности следует несколько снижать, придавая ей форму активного отдыха.

4.
Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности. Самоконтроль за эффективностью занятий.
Принято считать, что благоприятное воздействие физических нагрузок на организм занимающихся проявляется лишь в пределах определенных оптимальных величин.
 Наиболее простым методом определения и контроля интенсивности таких нагрузок у человека является регистрация ЧСС. Физиологи определяют четыре зоны интенсивности нагрузок по ЧСС: нулевая, первая, вторая и третья тренировочные. 
Для лиц студенческого возраста нулевая зона характеризуется аэробным процессом энергетических превращений при ЧСС до 130 уд/мин. Первая тренировочная зона – ЧСС от 130 до 150 уд/мин, типична для большинства студентов. 
Во второй тренировочной зоне ЧСС от150 до 180 уд/мин, подключаются анаэробные механизмы энергообеспечения. 
Третья тренировочная зона – ЧСС от180 уд/мин и выше, используется исключительно в спорте.
Большинство специалистов рекомендуют заниматься физическими упражнениями в аэробном режиме (нулевая и первая тренировочные зоны), когда необходимая для работы энергия образуется при биохимических реакциях с участием кислорода. 

Для проведения контроля интенсивности нагрузки каждому необходимо знать свою верхнюю и нижнюю границы пульса, а так же его оптимальную величину колебания. Многочисленными исследованиями по измерениям ЧСС установлена минимальная интенсивность физической нагрузки для разного возраста занимающихся. 
 Так для лиц 17-25 лет этот показатель составляет 134 уд/мин;
 до 30 лет – 129 уд/мин;
 до 40 лет -  124 уд/мин;
 до 50 лет – 118 уд/мин;
 до 60 лет – 113 уд/мин.
Максимально допустимая величина ЧСС на физкультурных занятиях рассчитывается по формуле: 

ЧСС (максимальная) = 220 – возраст (в годах).

Оптимальная величина ЧСС, обеспечивающая безопасный уровень выполнения непрерывных упражнений вычисляют по формуле:

ЧСС (оптимальная) = 190 – возраст (в годах).
Его следует придерживаться (+ 10 уд/мин) во время занятий, чтобы добиться наибольшего эффекта.
Интенсивность нагрузок на занятиях физическими упражнениями зависит не только от возраста, но и от уровня подготовленности занимающихся. Чем ниже этот уровень, тем меньше должна быть интенсивность тренировочной нагрузки. Так в начале занятий ее не рекомендуется задавать более 60 % от максимальной ЧСС. По мере повышения физической подготовленности интенсивность тренировочных нагрузок (в пульсовом исчислении) повышают до 70 и далее до 80 % от  максимальной ЧСС. Лишь при этом условии достигается положительный эффект в улучшении здоровья и физической подготовленности.
Определить физическое состояние и степень подготовленности, для того, чтобы наметить для себя доступную тренировочную программу можно при помощи многих простейших тестов, о которых полно говорится в лекции по самоконтролю. Напомним о некоторых из них. 
Практическое применение теста К.Купера поможет определить подготовленность сердечно-сосудистой системы.

Можно рекомендовать тест с приседаниями, предложенный Н.М.Амосовым

Практически здоровым людям в возрасте до 50 лет профессор Д.М.Аронов рекомендует применять «лестничную пробу». Для этого нужно подняться на 4-й этаж нормальным темпом без остановок. Если после подъема дышится легко, и нет неприятных ощущений, можно считать степень физической подготовленности хорошей. Если появилась одышка – удовлетворительной. Если одышка, слабость появились на 3-м этаже – плохая.

В дальнейшем периодический самоконтроль понадобится для определения эффекта от ваших регулярных занятий. А ведение дневника самоконтроля поможет разобраться в причинах колебания самочувствия, работоспособности, состояния здоровья, оценить правильность построения, объема и интенсивности самостоятельных занятий.

5.
Гигиена самостоятельных занятий. Участие в спортивных соревнованиях.
Гигиенические требования при самостоятельных занятиях физическими упражнениями относятся к месту занятий, одежде и обуви занимающихся, гигиене тела, режиму питания и потребления воды. 
Наибольший оздоровительный эффект дают занятия, проводимые на свежем воздухе (в лесу, парке, сквере), подальше от автомобильных дорог и вредных производств.При занятиях в помещении температура воздуха должна быть 15-180С, при хорошей освещенности, доступе свежего воздуха и соблюдения правил техники безопасности.

Одежда должна соответствовать выбранному виду физических упражнений, погодным условиям и температуре воздуха, должна быть легкой и хорошо впитывать влагу. Лучше, если нижний слой одежды состоит из хлопчатобумажного белья.
Обувь подбирают в соответствии с размером, погодными условиями, видом физических упражнений. Важно, чтобы она была удобной и эластичной. Для занятий на улице в холодное время года обувь должна быть немного больше по размеру, чтобы надевать теплый носок.

Гигиене тела уделяется особое внимание, т.к. от состояния кожных покровов зависит здоровье человека. Основные правила ухода за кожей при занятиях физическими упражнениями состоят в том, что:

- после каждого занятия необходимо принять душ и обязательно сменить белье;

- мытье тела горячей водой с мылом проводить не реже 1 раза в 4-5 дней;

- следить за состоянием кожных покровов – не допускать раздражений и потертостей, если же они обнаружены, принимать соответствующие меры.

Питание должно быть сбалансированным и содержать наиболее ценные продукты животного и растительного происхождения. Принимать пищу следует за 2-2,5 часа до физической нагрузки и спустя 40 минут-1 час после ее окончания. Если вы очень голодны, а времени до занятия немного, можно выпить чашку сладкого чая, желудок не будет перегружен, но исчезнет чувство голода. Исключительно важна в питании роль витаминов и микроэлементов, получить которые можно только из сырых овощей и фруктов.

 Не переедайте, ешьте больше овощей и фруктов, строго держите  свой вес – вот заповеди питания физкультурника.

Питьевой режим – вопрос очень важный. Для здорового организма большое количество выпиваемой воды не представляет вреда. С учетом овощей и фруктов нужно потреблять 2 – 2,5 литра всякой жидкости. При активных занятиях ФК объем выпитой жидкости может возрастать. Лучшим напитком, утоляющим жажду, является чай, особенно зеленый. Всасывание поступающей жидкости происходит в организме в течение 10-15 минут, поэтому, утоляя жажду в жаркую погоду или после физкультурных занятий, рекомендуют выпивать жидкость не всю сразу, а медленно, по нескольку глотков за 15-20 минут.
После полугода регулярных занятий физическими упражнениями можно принимать участие в соревнованиях, т.к. обязательным их условием является подготовленность занимающихся к выполнению тех упражнений, в которых они участвуют. При этом необходимо специальное разрешение врача.

 Соревнования являются важным фактором познания возможностей своего организма и формой общения между людьми.
Участие в соревнованиях позволяет:

- выявить уровень развития и стимулировать максимальное проявление двигательных способностей;

- оценить владение двигательными действиями;

- содействовать воспитанию морально-волевых качеств.

Соревнования, как правило, завершают определенный этап в подготовке занимающихся физическими упражнениями.
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