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1. Продолжить изучать:  Значение врачебного контроля при занятиях физической 

культурой. Дневник самоконтроля. 

 Самоконтроль при занятиях физкультурой и спортом 
При регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом очень важно 

систематически следить за своим самочувствием и общим состоянием здоровья. 

Наиболее удобная форма самоконтроля - это ведение специального дневника. 

Показатели самоконтроля условно можно разделить на две группы - субъективные и 

объективные. К субъективным показателям можно отнести самочувствие, сон, аппетит, 

умственная и физическая работоспособность, положительные и отрицательные 

эмоции. Самочувствие после занятий физическими упражнениями должно быть 

бодрым, настроение хорошим, занимающийся не должен чувствовать головной боли, 

разбитости и ощущения переутомления. При наличии сильного дискомфорта следует 

прекратить занятия и обратиться за консультацией к специалистам. 

Как правило, при систематических занятиях физкультурой сон хороший, с быстрым 

засыпанием и бодрым самочувствием после сна. 

Применяемые нагрузки должны соответствовать физической подготовленности и 

возрасту. 

Аппетит после умеренных физических нагрузок также должен быть хорошим. Есть 

сразу после занятий не рекомендуется, лучше подождать 30-60 минут. Для утоления 

жажды следует выпить стакан минеральной воды или чая. 

При ухудшении самочувствия, сна, аппетита необходимо снизить нагрузки, а при 

повторных нарушениях - обратиться к врачу. 
Разнообразие тестов, функциональных проб, а также самоконтроль занимающихся 

физической культурой позволяют более точно оценить его физическое состояние и 

правильно подобрать или скорректировать нагрузку, и тем самым избежать травм и 

перетренированности. Таким образом, можно сказать, что контроль, как врачебный, 

так и индивидуальный, необходим для наибольшей эффективности занятий 

физической культурой, а также достижения высоких спортивных результатов. 

 

2. ОРУ 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: круговые движения прямыми 

руками с большой амплитудой и максимальной скоростью; маховые движения 

руками в наклоне вперед. 

Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения 

туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении 

лежа на спине; из положения лежа на спине поднимание туловища до положения 

сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз.  

Упражнения для стопы, передней, задней и внутренней поверхности ног. 

Поднимание на носки; приседания; отведения, приведения и махи ногой в 

переднем, заднем, боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в 

выпаде.    

 

3. Упражнения в беге. 



Бег, «выбрасывая» прямые ноги вперед. 

Бег, «отбрасывая» прямые ноги назад. 

Бег с высоким подниманием бедра. 

Бег с захлестывающим движением голени назад. 

Бег спиной вперед. 

 Передвижение приставными шагами боком (правым, левым). 

 Передвижение приставными шагами в стойке  попеременно правым и левым 

боком (через два шага, через один шаг). 

Передвижение приставными шагами в стойке  лицом вперед с одновременным 

перемещением вправо-влево. 

То же самое, но спиной вперед. 

Бег с остановками и изменением направления. "Челночный" бег на 5 и 10 м (общий 

пробег за одну попытку 20-30 м). "Челночный" бег, но отрезок сначала пробегается 

лицом вперед, а затем - спиной. По принципу "челночного" бега передвижение 

приставными шагами. 

4. Комплекс упражнений с мячом:     (выполнять по мере возможности, не нарушая 

техники безопасности) 

- Обхватить мяч (имитация положения кистей на мяче). 

- Поднять мяч с пола, сохраняя положение кистей на мяче. 

- Выполнить низкий дриблинг мяча в пол (10–20 см) двумя руками на месте. 

- подбросить вверх – поймать в стойке сверху, подбросить - поймать в стойке снизу 

- то же, но поймать на одну руку 

- Жонглирование  мяча с руки на руку сидя на полу и лежа на спине  

- то же, но передача двумя руками сверху.  

-из и.п. стоя, перейти в и.п.  лежа и обратно, выполняя передачу двумя руками 

сверху 
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