3. Спорт в системе физического воспитания студентов

Наиболее полно понятие "спорт" в его современном понимании отражает Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 6 мая 1999 года. В соответствии с этим законом "Спорт - составная часть физической культуры, исторически сложившаяся в форме соревновательной деятельности и специальной практики подготовки человека к соревнованиям".

Неотъемлемыми особенностями спорта являются ярко выраженная состязательность, стремление к победе и достижению высоких результатов, требующие повышенной мобилизации физических, психических и нравственных качеств человека, которые совершенствуются в процессе рациональной тренировки и участия в соревнованиях. 

Учебная программа по физической культуре предусматривает свободу выбора видов спорта для студентов основного и спортивного отделений. После периода активной теоретико-методической и общефизической подготовки на I курсе студентам предлагается самостоятельно выбрать вид спорта или систему физических упражнений для систематических занятий в процессе обучения в вузе.

Организационные особенности студенческого спорта:

• доступность и возможность заниматься спортом в часы обязательных учебных занятий по дисциплине "Физическая культура" (элективный курс в основном учебном отделении, учебно-тренировочные занятия в спортивном отделении);

• возможность заниматься спортом в свободное от учебных академических занятий время в вузовских спортивных секциях и группах, а также самостоятельно; 

• возможность систематически участвовать в студенческих спортивных соревнованиях доступного уровня (в учебных зачетных соревнованиях, во внутри- и вневузовских соревнованиях по избранным видам спорта).

Вся эта система дает возможность каждому практически здоровому студенту сначала познакомиться, а затем выбрать вид спорта для регулярных занятий.

Спортивная подготовка проводится в учебном спортивном отделении, куда зачисляются наиболее физически подготовленные студенты. Для того чтобы быть зачисленным в это отделение, не достаточно только личного желания студента, необходима определенная предварительная спортивная подготовленность или одаренность для занятий избранным видом спорта. 

Запись студентов в спортивное отделение добровольная, так как учебно-тренировочные занятия связаны с дополнительной затратой свободного времени. Занятия, как правило, организуются вне общевузовского учебного расписания и в несколько большем объеме, чем это предусмотрено программой по учебной дисциплине "Физическая культура".

Администрации вуза предписывается создавать студентам-спортсменам высокой квалификации необходимые материально-бытовые условия, а также возможность обучения по индивидуальному графику в установленном порядке.

Таким образом, студенческий спорт по существу выполняет функции по подготовке спортивного резерва спорта высших достижений (СВД). Однако так как сочетание успешной учебной деятельности и повышения спортивного мастерства предъявляет к самому студенту серьезные дополнительные требования, следует согласиться с мнением специалистов о том, что занятия спортом в вузе на уровне СВД в лучшем случае, позволят выполнять поисковую, поддерживающую и сопровождающую функции.

В организации и проведении учебно-тренировочной работы и спортивных соревнований студентов во внеучебное время активное участие принимают как общественные студенческие спортивные, так и неспортивные организации и объединения.

Значительную роль в организации межвузовских спортивных соревнований играет общественное объединение студентов и работников высших учебных заведений - Российский студенческий спортивный союз (созданный в конце 1993 г.) и его региональные организации.

В настоящее время РССС признан как единый орган по руководству студенческим спортом. РССС активно сотрудничает с Олимпийским комитетом России, являясь его членом. РССС - член международной федерации университетского спорта (ФИСУ), принимает активное участие во всех его мероприятиях. РССС - правопреемник упраздненного студенческого ДСО "Буревестник", продолжает его идеи и традиции.

РССС объединяет различные спортивные клубы, различные физкультурные организации более 500 высших и 2500 средних специальных учебных заведений страны. В структуре РССС созданы региональные органы руководства студенческим спортом. Для занятий спортом в распоряжение студентов предоставлены спортивные залы, стадионы, плавательные бассейны, лыжные базы, спортивные площадки высших и средних учебных заведений. 

Российским студенческим спортивным союзом ежегодно проводятся национальные и региональные чемпионаты по всем видам спорта, включенным в программы Всемирных универсиад и чемпионатов мира среди студентов. По многим видам спорта студенты составляют большинство сборных команд России и принимают участие в чемпионатах Европы, мира и Олимпийских играх.

Всемирные студенческие спортивные игры (универсиады) проводятся с 1924 года. Российские спортсмены-студенты выступали в Универсиадах с 1957 года.

По решению Генеральной ассамблеи ФИСУ Всемирные студенческие спортивные игры проводятся один раз в два года: каждый нечетный год - летние и каждый четный год - зимние. Наиболее массовыми являются летние Универсиады. Программа летних Универсиад включает 10 видов спорта. Во всех Универсиадах, в которых выступали студенты России, они неизменно добивались общекомандной победы.

Одновременно с Универсиадами проводятся чемпионаты мира среди студентов. В рамках последних Универсиад Международная федерация университетского спорта проводит международные научные конференции по проблемам физического воспитания в высших учебных заведениях и дальнейшего развития студенческого спорта. В работе этих конференций самое активное участие принимают ученые, работающие на кафедрах физического воспитания высших учебных заведений нашей страны, а также специалисты ведущих спортивных держав мира (России, США, Великобритании, Франции, Италии, Швеции).

Анализ мотивов студентов при выборе ими тех или иных видов спорта и видов оздоровления для занятий в вузе показывает, что при всем их многообразии на практике в основном наблюдается несколько вариантов физкультурно-спортивных интересов:

1) укрепление здоровья, коррекция недостатков физического развития и телосложения;

2) повышение функциональных возможностей организма;

3) активный отдых;

4) достижение наивысших спортивных результатов.

Выбор видов спорта для укрепления здоровья, коррекции недостатков физического развития и телосложения
Здоровье выступает ведущим фактором, определяющим полноценное выполнение всех жизненных функций, гармоническое развитие молодого человека, успешность овладения профессией и плодотворность будущей трудовой деятельности. 

Человеческий организм запрограммирован природой на движение, причем двигательная активность должна быть на всем протяжении жизни. Не случайно все долгожители отличаются повышенной двигательной активностью на протяжении всей жизни.

В современном обществе, особенно у горожан, нет другого средства повысить двигательную активность, кроме физической культуры и спорта. Поэтому массовый спорт, все его виды, которые связаны с активной двигательной деятельностью, призваны способствовать нормальному функционированию основных систем организма, совершенствовать эту деятельность и создавать предпосылки для поддержания и укрепления здоровья.

Повышение функциональных возможностей организма
Вузовской программой по учебной дисциплине "Физическая культура" предусматривается регулярный контроль (в начале и конце каждого учебного года) за динамикой физической подготовленности каждого студента. С этой целью используются три обязательных простейших теста, отражающих уровень развития основных физических качеств: скоростно-силовой подготовленности (бег 100 м), силовой подготовленности "ключевых" групп мышц для мужчин и женщин; общей выносливости (бег 3000 м у мужчин и 2000 м у женщин). Оценки выполнения этих тестов производятся в очках. Пройдя через тесты в первый же месяц своего пребывания в вузе, каждый студент может произвести самооценку состояния силы мышц, общей выносливости (характеризующейся главным образом работоспособностью сердечно-сосудистой и дыхательной систем) и быстроты (определяемой результатом в беге на 100 м). На основании результатов тестирования каждый студент может определиться, каким видом спорта ему заняться для повышения своих функциональных возможностей или для акцентированного развития какого-либо недостаточно развитого качества (быстроты, силы, выносливости).

Выбор видов спорта и систем физических упражнений для активного отдыха
Значительная часть студентов при всей программной регламентации занятий по учебной дисциплине "Физическая культура" воспринимает их как активный отдых, как "разрядку" от однообразного аудиторного учебного труда. Право студента выбирать различные виды спорта, системы физических упражнений только поддержит его интерес к таким занятиям. А где интерес, там и большая эффективность занятий, польза активного отдыха.

Существенную роль в возникновении и протекании эффекта активного отдыха играют не только особенности предшествующего утомления (умственного, физического, нервно-эмоционального), но и психологическая настроенность человека, его эмоциональное состояние и даже темперамент. Так, если человек легко отвлекается от работы, а затем быстро в неё включается, если он общителен с окружающими, эмоционален в спорах, для него предпочтительными будут игровые виды спорта или единоборства; если же он усидчив, сосредоточен в работе и склонен к однородной деятельности без постоянного переключения внимания, если способен в течение продолжительного времени выполнять физически тяжелую работу, значит, ему подойдут занятия длительным бегом, лыжным спортом, плаванием, велоспортом. Главное при этом, чтобы студент получал от занятий избранным видом спорта эмоциональную удовлетворенность, что и будет способствовать его активному отдыху. 
Выбор видов спорта для достижения наивысших спортивных результатов предполагает попытку совмещения успешной подготовки к избранной профессии в вузе с объемной, физически и психологически тяжелой спортивной подготовкой к достижениям высоких результатов в большом спорте. Выбирая этот путь, молодой человек должен хорошо представить себе и объективно оценить все плюсы и минусы, сопоставить цели с реальными возможностями, так как в возрасте 17-19 лет истинно одаренный спортсмен уже имеет 5-8-летнюю подготовку в избранном виде спорта и заметен в спортивном мире.

Студенческая молодежь имеет самые различные пристрастия в выборе видов спорта для самостоятельных занятий или спортивного совершенствования.

В последние годы значительно возрос интерес студенческой молодежи к различным физическим упражнениям и системам занятий, широко рекламируемым клубами, ассоциациями и т. д. Особой популярностью стали пользоваться нетрадиционные виды гимнастики, имеющие оздоровительную направленность.

Занимающимся, да порой и специалистам физической культуры, трудно ориентироваться в многообразии названий видов гимнастики, встречающихся в прессе и звучащих по радио, телевидению. Анализ перечня видов гимнастики и других видов спорта предлагаемых в качестве средств физического совершенствовании позволил условно разделить их на несколько групп. 

1 группа. Виды танцевального направления, предназначенные для всестороннего развития организма, улучшения деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Несмотря на специфичность разных видов, объединяющим их элементом является поточный метод проведения занятия, использование музыкального сопровождения (преимущественно фонограмм современных музыкальных ритмов). 

2 группа. Виды двигательной активности на основе развития гибкости и подвижности в суставах.

3 групп. Виды гимнастики, направленные по преимуществу на формирование телосложения и улучшение состава тела. Они базируются на средствах, характерных для атлетической гимнастики.

4 группа. Восточные оздоровительные виды гимнастики и единоборства. Отличительной особенностью этих видов является их направленность на духовное самосовершенствование посредством использования специальных физических и дыхательных упражнений, а также элементов медитации.

5 группа. Игровые виды спорта с мячом, ракеткой, битой.

6 группа. Объединяет виды спорта, в которых используются специальные приспособления (доска, парус, лыжи, коньки и т.п.).

1. Виды танцевального направления

В настоящее время в оздоровительной работе большую популярность приобрели различные варианты аэробики. Основоположницей современной аэробной гимнастики является Джаки Соренсон, взявшая идею у К.Купера и реализовавшая ее в танце. Урок содержал отдельные танцевальные движения (модули) продолжительностью 3-5 минут для различных групп и разной интенсивности. Система занятий предусматривает разучивание новых танцев на протяжении нескольких занятий, а затем включение их в урок продолжительностью от 30 до 60 минут. В уроке выполняется до 200 разнообразных движений, из них большая часть имеет среднюю интенсивность.

Общим для всех разновидностей аэробики является оздоровительно-развлекательная направленность и использование в качестве музыкального сопровождения фонограмм современной популярной музыки. У нас это направление получило известность под названием ритмическая гимнастика. 

Ритмическая гимнастика. Распространению и популяризации ритмической гимнастики в нашей стране способствовали работы В.В.Матова, Т. С. Лисицкой, О. А. Ивановой и др. Современная ритмическая гимнастика пластична и изменчива, она изменяется в зависимости от интересов занимающихся, то становится более "гимнастичной" или "атлетической", то отдает преимущество в уроке упражнениям на растягивание или танцевальным композициям. Очень часто особенности подбора упражнений в урок, стиля исполнения движений дают основание авторам предлагаемых программ дать собственное название каждой разновидности ритмической гимнастики (развлекательная аэробика- Fangym, Fank, Goggym и др.).

Современная ритмическая гимнастика является одной из форм массовой физической культуры, которая включает упражнения общеразвивающего характера (ОРУ): без предметов и с предметами (гантели, гимнастические палки, массажеры и др. ), бег и прыжки, исполняемые в танцевальном стиле под ритмическую музыку. С помощью ритмической гимнастики решаются задачи повышения работоспособности и укрепления здоровья, развития двигательных качеств, воспитывается красота и мягкость движений, музыкальность, чувство ритма, гимнастика способствует коррекции недостатков телосложения. Основным наполнением ритмической гимнастики являются общеразвивающие упражнения для всех частей тела. Маховые и круговые движения руками, ногами, наклоны и повороты туловища, головы, приседания и выпады, упражнения в различных стойках, упорах, седах и положения лежа. Эти упражнения сочетаются с разновидностями ходьбы, прыжков, бега, танцевальными упражнениями.

В подготовительной части выполняются простейшие движения для голеностопных, коленных и лучезапястных суставов. Наиболее удачна "цепочка" упражнений в следующей последовательности: руки- ноги туловище- шея. 

В основной части урока ( 80- 85% всего времени занятия) выполняются серии упражнений (от 2 до 6) в зависимости от задач урока, подготовленности занимающихся. Наиболее логичной, на наш взгляд, является следующая последовательность упражнений: для мышц передней поверхности туловища- мышц спины- мышц рук. Эта серия повторяется, при этом меняется исходное положение (стоя, сидя, лежа). Такое чередование позволяет изменять характер воздействия на занимающихся. Между сериями упражнений используются танцевальные упражнения, бег, прыжки. 

В заключительную часть урока (5% от всей длительности занятия) включаются упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, элементы аутотренинга.

В зависимости от набора средств ритмическая гимнастика может носить преимущественно танцевальный, атлетический, психорегулирующий или смешанный характер и иметь различные названия.

Диско-гимнастика является разновидностью танцевальной гимнастики, но в ее основе лежат элементы танцев в стиле диско, рок-н-ролла, твиста, джайва и др. Характерным для техники движений в этом стиле является чередование напряжений и расслаблений мышц в сочетании с ритмом музыки.

В диско-гимнастике используется большое количество шагов, прыжков, подскоков, поворотов. Движения разными частями тела часто сочетаются в разноименной координации (плечи вправо, таз влево, правая рука - левая нога и т. д. ). Основное положение для многих упражнений это стойка ноги вместе, стопы параллельно, живот подтянут, ягодичные мышцы напряжены, руки слегка согнуты. 

Довольно широкое распространение получили и упражнения, характерные для разных стилей брейк-данса, стиля "реп" (брейк, "электрическое буги", "робот", "египетский стиль", рейв и т. д.). Выполнение многих из этих упражнений требует хорошей физической подготовки. Часть из них заимствована из гимнастики, акробатики (кувырки, "вертолеты", "вертушки", повороты на спине и т. д. ).

Диско-гимнастика по воздействию на организм занимающихся схожа со многими циклическими упражнениями (джоггинг, езда на велосипеде, катание на лыжах), поэтому данный вид физической активности может быть рекомендован в большей степени молодежи. 

Акробатический рок-н-ролл в последние годы получил широкое распространение как самостоятельный вид занятий с целью оздоровления. В настоящее время большой популярностью пользуется и спортивное направление данного вида.

В основе акробатического рок-н-рола лежит сочетание движений танца с простейшими акробатическими элементами (поддержки, подбрасывания партнерши и др.). Занятия этим видом двигательной активности способствует всестороннему физическому развитию, совершенствуют координацию движений, воспитывают чувство ритма. Большое значение в этом виде придается сочетанию движений с музыкой, синхронности танцевальных движений. Система занятий предполагает постепенное овладение танцевальной программой (так называемой "техникой ног") и акробатической программой. Наиболее простые акробатические упражнения (трюки) могут включаться в программы для массовых занятий. Большое внимание уделяется сочетанию и логичному переходу от танцевальных к акробатическим упражнениям, слитности их исполнения.

Урок состоит из разминки, в которую включаются элементы хореографии и акробатики. В основной части урока разучиваются упражнения техники танца акробатики и отрабатываются сочетания этих движений. Для освоения акробатического рок-н-ролла рекомендуются занятия в группах.

В последние два десятилетия стало популярным направление в массовой физической культуре, которое рекомендуется как "спорт для всех"- это так называемая спортивная аэробика. 

Основная цель аэробики - оздоровление аэробным режимом, в связи с этим основное физическое качество, развиваемое с помощью подобных занятий выносливость. Спортивной аэробикой занимаются и мужчины и женщины. Содержание аэробики составляют простейшие гимнастические упражнения, выполняемые в сочетании с ходьбой, подскоками, прыжками и бегом. Они составляют около 90% упражнений, используемых в занятии. Применяются упражнения и силового характера для мышц рук, ног, живота и спины, которые могут выполняться сериями с большим количеством повторений движений. При переходе от одной серии упражнений к другой может незначительно изменяться исходное положение или изменяется движение рук, ног. Связки "блоки" упражнений постепенно усложняются и повторяются многократно. 

Для аэробики характерен определенный стиль выполнения движений с напряжением мышц. При выполнении движений руками не допускается их перемещение за голову (рывки руками вверх - назад) или за линию плеч, как правило, руки недоразгибаются в локтевых суставах ("как бы тянут резиновый амортизатор"). При проведении занятий аэробикой обязателен ряд ограничений в движениях. Эти ограничения связаны с установкой на щадящий режим при движениях, оказывающих воздействие на позвоночник, особенно на его поясничную часть. Для уменьшения поясничной кривизны многие движения выполняются на полусогнутых ногах или с опорой руками на бедра, колени. Не допускаются амплитудные наклоны туловища вперед и в стороны, категорически запрещены наклоны назад, махи ногами назад, глубокие приседы и выпады, скручивание позвоночника (наклоны с поворотами или повороты), наклоны головы (назад).

В оэдоровительно - массовой работе различают варианты аэробики, рассчитанные на удовлетворение потребностей в активном двигательном режиме разных людей. В зависимости от интересов, состояния здоровья и подготовленности можно выбрать любой из существующих вариантов:

- супераэробика- занятие высокой эффективности, продолжительностью до 1,5 часов;

- аэробика высокой эффективности (High impact aerobics) - с использованием большого количества прыжков и бега;

- аэробика низкой интенсивности (Low impact aerobics)- вариант аэробики, исключающий прыжковые и беговые упражнения. Преимущество отдаётся упражнениям в ходьбе, сочетаниям движений в полуприседах с пружинными и упражнениями в более высоких положениях. Вариантом этого направления является "мягкая аэробика", содержащая медленные движения и упражнения в низких положениях (сидя, лежа);

- развлекательная гимнастика (Fank, Fangym, Fank form) – в занятии используются простейшие упражнения, под легкую эмоциональную музыку. Упражнениям часто придается танцевальный характер. Подобные занятия также называют антистрессовой гимнастикой. Для данного направления характерна невысокая координационная сложность упражнений и отсутствие нервно-эмоционального напряжения при обучении; 

- аэрогимнастика - (Joggym) - бег и гимнастика. Использование бега и общеразвивающих упражнений в утренней гимнастике. Включаются упражнения для подготовки стопы к нагрузкам, упражнения общего и локального воздействия, на растягивание. Упражнения в движении чередуются с ускоренной ходьбой или бегом, кроме этого включается один или несколько блоков упражнений, выполняемых на месте.

"Поп-мобильность" - разновидность аэробики, популярная в Англии. Занятие начинается с легких подготовительных упражнений, сочетающихся с бегом по кругу, прыжками в различные стороны, махами руками и ногами. Вначале предлагаются простые по координации упражнения, которые затем усложняются. Темп выполнения упражнений высокий, переход от одного упражнения к другому происходит в строгом соответствии со сменой музыкального произведения. Регулирование нагрузки осуществляется занимающимися самостоятельно по самооценке состояния и желания выполнять упражнение. Для поп-мобильности характерна частая смена исходных положений: стоя, лежа, сидя. В комплекс включаются упражнения силовой направленности, "отжимания", приседания, поднимание ног в положении сидя и лежа и т. д. Большое значение придается поддержанию на протяжении всего урока высокого эмоционального настроя, что достигается использованием современных мелодий, сопровождением движений пением популярных песен. Продолжительность занятия до 1,5 часа.

Занятия, проводимые в воде (в бассейне) получили название: аквабилдинг, гидрогимнастика, гидротоника, акванавтика, гидроаэробика. Несмотря на многообразие названий, содержание и методика проведения занятий этими видами не отличаются. Большой положительный эффект в них достигается за счет подбора упражнений, простых по форме и конкретных по содержанию, использование эмоционального воздействия музыки (иногда и функциональной музыки), а также природных факторов (свежего воздуха, воды). 

Оздоровительное влияние на занимающихся оказывают условия занятий. Можно выделить три варианта организации занятий. В первом - часть занятий проводится в зале - это, как правило, вводная часть урока. В нее включаются общеразвивающие упражнения общего воздействия и танцевальные композиции. Упражнения выполняются преимущественно в положениях стоя, в полуприседе, выпаде. Допускаются небольшие перемещения в стороны (на 1-2 шага). Основная часть занятия проводится в воде (глубина бассейна обусловливает набор применяемых упражнений). Во втором типе организации занятий гидроаэробикой весь урок проводится в бассейне, уровень воды в котором допускает различные варианты погружений (у бортика, по пояс, по колени). Вода используется как среда облегчающая или затрудняющая выполнение упражнения.

Выполняются движения разными частями тела (поднимание, опускание, сгибание и разгибание, вращательное и гребковые движения руками и ногами, наклоны и повороты туловища). Использование сопротивления воды помогает увеличить нагрузку на организм занимающихся. В то же время, в воде снимается вертикальная нагрузка на позвоночник, что особенно целесообразно для людей, имеющих излишний вес. Использование водных процедур в процессе занятия позволяет совершенствовать терморегуляционные функции организма. Для более глубокого воздействия на сердечно-сосудистую и дыхательную системы в комплексы упражнений в воде включаются подскоки, бег, прыжки, приседы. Упражнения могут выполняться в разных построениях, в кругу, в сцеплении, в парах, с опорой руками или ногами о бортик бассейна. Вода в бассейне должна быть теплой, глубина бассейна желательна "по пояс". В конце занятия интенсивность упражнений значительно снижается, здесь можно применить элементы плавания, упражнения на расслабление. Весь урок проходит с музыкальным сопровождением под руководством тренера-демонстратора, находящегося "на суше". 

Степ-трейнинг, степ-ап (Step, Step-training, Step-up). Нагрузка обеспечивается применением в упражнениях скамейки специальной конструкции или типа гимнастической, но с большей площадью опоры, высота которой регулируется от 10 до 30 см. Под музыкальное сопровождение (в соответствии с заданным темпом) выполняется поднимание на скамейку (поочередно ставится правая, затем левая нога), затем в той же последовательности выполняется опускание вниз. При этом могут выполняться разнообразные упражнения из арсенала обычной аэробики. В зависимости от подготовленности занимающихся могут быть предложены и усложнены упражнения (с гантелями в руках). Темп выполнения каждого упражнения средний. 

"Степ-клайминг" - пеший ход по лестнице. Этот вид занятий известен давно. Это прекрасное упражнение и для суставов, для стимуляции работы сердца и от избавления от лишнего веса. Оно может быть использовано как средство для целого занятия, и включаться в любое занятие оздоровительной направленности. Появление специальных тренировочных машин (тренажеров), имитирующих "степ--клайминг" сделали очен популярным данный вид занятий для людей разного возраста. Большое распространение этот вид занятий получил в США. Регулирование нагрузки происходит за счет управления объемом и интенсивностью упражнения. В качестве нормативных можно использовать рекомендации, разработанные для дозированной ходьбы и бега.

Виды гимнастики для развития гибкости и подвижности в суставах

Калланетика (калланетик) - гимнастика основана на растягивающих и статических упражнениях, вызывающих активность глубоко расположенных мышечных групп. Каждое упражнение разработано таким образом, что одновременно работают все мышцы тела. Во время тренировки все мышцы получают равноценную нагрузку. 

При регулярных занятиях калланетикой улучшается осанка, укрепляются мышцы живота, улучшается форма ягодиц. 
Занятия проводятся в спокойном, размеренном ритме под фоновую музыку. Упражнения сопровождаются глубоким дыханием, что хорошо тренирует сердечнососудистую систему, без ударных кардионагрузок. Чередование силовых и растягивающих упражнений на основные группы мышц улучшает формы тела без наращивания мышечной ткани, укрепляет мышцы, развивает гибкость.
Стретчинг - (Stretching). Название вида переводится как тянуть, растягивать. Является системой занятий гимнастикой с преимущественной направленностью на развитие гибкости, подвижности в суставах. Обычно при развитии гибкости выделяют следующие основные приемы:

1. Активное и пассивное растягивание мышц пружинящими движениями;

2. Активное и пассивное удержание мышц в растянутом состоянии в течение определенного времени с постепенным увеличением амплитуды растягивания;

3. Вибрирующее встряхивание растянутых мышц, постепенное увеличение амплитуды растягивания;

4. Напряжение растягиваемых мышц с последующим их расслаблением и увеличением амплитуды растягивания.

В стретчинге рекомендуется соблюдать следующие правила: - при положении сустава в крайнем разогнутом (согнутом, отведенно-приведенном) положении не покачиваться. Растягивать мышцы только за счет статического давления, находясь в неподвижном состоянии;

- прежде чем выполнять упражнение надо знать, какую конкретно группу мышц оно растягивает;

- все движения должны выполняться в пределах индивидуального диапазона подвижности в суставах. В начале рекомендуется "легкий стретчинг", это упражнение выполняется в полностью расслабленных стойках, вызывающих приятные ощущения. Продолжительность фиксации каждой позы от 10 до 30 секунд. Лишь после этого следует перейти к "развивающему стретчингу"- фиксации более сложных положений (стоя, сидя, лежа и т.д.). Каждое положение удерживается при максимальной амплитуде сгибания (разгибания и т.д.) от 30 секунд и более;

- во время упражнения рекомендуется дышать спокойно и ритмично, по возможности расслабив мышцы;

- прекратить упражнения сразу же после появления острых болевых ощущений или появления дрожания в растягиваемой конечности. В этом случае следует принять расслабленную позу. Интервалы отдыха между упражнениями колеблются от 10-15 секунд до 2-3 минут;

- прежде чем включить упражнение в тренировочную программу, необходимо убедиться в правильности его выполнения и безопасности. Комплекс упражнений может содержать до 30 и более различных поз;

- не следует выполнять несколько движений подряд, нагружая сходные группы мышц. Тренировочная программа должна быть максимально разнообразна и включать упражнения для всех суставов в разных исходных положениях. 

Занятия могут проходить с музыкальным сопровождением, но движения часто выполняются в индивидуальном для каждого занимающегося темпе. Поэтому музыка, как правило, является эмоциональным фоном. Желательно, чтобы это была спокойная, негромкая музыка с приятной мелодией и ненавязчивым ритмом. Порядок следования упражнений в комплексе стретчинга может быть разным. Можно придерживаться следующей схемы: первые 6-9 упражнений для голеностопных, коленных суставов, мышц бедра, паха, спины. Затем 2-3 упражнения для растягивания косых мышц туловища, живота и спины, 3-4 упражнения для коленного сустава, бедра, мышц плечевой области; 2-3 упражнения для растягивания мышц спины; затем 4-5 упражнений для мышц рук и плечевого пояса; завершается комплекс 1-2 упражнениями на расслабление (как правило, в положении лежа на спине или на боку).

В последние годы достаточно большую популярность получил прием развития гибкости, в котором применяют биомеханическую стимуляцию, используя для этого специальные устройства. При работе на устройствах мышцы человека должны быть напряжены (или растянуты), а механические вибрирующие импульсы, направленные вдоль мышечных волокон, способствуют увеличению подвижности. Используя механические стимуляторы, любой человек может улучшить свои качества гибкости. Затраты времени на достижение необходимого результата с помощью вибротренажеров сокращаются в 5-6 и более раз, по сравнению с обычной тренировкой. Процедура стимуляции состоит преимущественно из 4 сеансов. В этот период идет неуклонный рост результатов подвижности в суставах, затем этот рост замедляется и даже прекращается и дальнейший рост результатов отмечается после 9 стимуляций. В каждый сеанс включается один подход (на каждый сустав или избирательно на отдельные суставы и мышцы).

Виды гимнастики, направленные по преимуществу на формирование телосложения и улучшение состава тела

Наиболее известным видом данного направления является атлетическая гимнастика (Body Building, культуризм). Это действенное средство гармонического развития человека.

Атлетическая гимнастика известна с глубокой древности (отягощения в форме гантелей можно увидеть на бронзовых предметах V тысячелетия до н. э.). В нашей стране это направление культивируется более 30 лет. Оно включает в себя систему упражнений, направленных на укрепление здоровья, развитие силы и выносливости, формирование красивого телосложения. Для развития силы используются отягощения: гантели, штанги, блочные устройства, тренажеры, амортизаторы, вес собственного тела.

Помимо силовых упражнений, вызывающих значительные структурные изменения в мышцах, на занятиях применяются упражнения на растягивание и упражнения в аэробном режиме.

Исходя из особенностей телосложения и поставленной цели подбирается такой комплекс упражнений, который позволяет решить одну или несколько задач: увеличение массы отдельной мышцы, группы мышц или несколько мышечных групп, развитие или совершенствование физических качеств, общее оздоровление организма, улучшение структуры тела и др.

Занятия силовыми упражнениями следует начинать с общеразвивающего комплекса, который рассчитан на 3-4 месяца. В качестве отягощений здесь рекомендуют использовать легкие гантели (около 2,5 кг), упражнений на гимнастической скамейке.

Этот вариант нагрузки следует выдерживать примерно 3 недели. Отдых между отдельными упражнениями должен быть оптимальным (60-80 секунд). По мере повышения тренированности следует увеличить нагрузку и перейти к выполнению упражнений по 2 подхода (2 г 10-12 раз), этот режим может быть выдержан до 2-3 недель, а затем все упражнения можно выполнять по три подхода (2 г 10-12 раз). Урок состоит из трех частей: разминки, (ОРУ по типу зарядки), общеразвивающего комплекса (на мышцы груди, дельтовидные, бедра, голени, спины, рук, брюшного пресса) и завершается упражнениями на расслабление и водными процедурами. При соблюдении рекомендаций к тренировочному режиму эффект можно наблюдать через полгода после начала занятий.

В дальнейшем многолетние занятия разделяются на три цикла: 1-й - наиболее продолжительный, направлен на всестороннюю физическую подготовку и наращивание мышечной массы; 2-й - на "приучение" увеличенной мышечной массы к максимальным усилиям; 3-й - на создание рельефного телосложения.

ШЕЙПИНГ. Специалистами, работающими в области физической культуры г. Санкт-Петербурга (Э. В. Земцовский, И. В. Прохорцев, Е.В. Сергеева, Э.В. Химич), была предложена система физических упражнений, которая учитывала основной интерес женщин - оздоровление и одновременная коррекция телосложения на фоне высокой эмоциональности занятий. Эта система получила название шейпинг (Shaping). Как следует из названия (Shape - форма, марка) основной целью занятий является приобретение красивых форм тела (улучшение структуры тела). Авторами разработаны шейпинг-модели для женщин любого роста и возраста с учетом 9 типов телосложения. В качестве модели взят образ стройной, изящной женщины, характерный для фотомодели, манекенщицы. Предложенный способ определения режима тренировки, направленной на коррекцию состава тела, позволяет индивидуализировать рекомендации занимающимся.

Для построения индивидуальной программы проводится предварительное и текущее тестирование (учитывается индивидуальная двигательная активность, регистрируются антропометрические и функциональные показатели, а также уровень физической подготовленности). Зарегистрированный уровень показателей является исходной точкой для построения приемлемой для каждой девушки программы физических упражнений, а также служит для контроля за динамикой результатов при последующем ежемесячном тестировании. Для расчета состава тела и выбора программы для занятий, диеты и других индивидуальных рекомендаций используется компьютер. В результате этой аналитической работы определяется шейпинг-модель телосложения.

В течение цикла занятий (2-3 месяца) занимающиеся осваивают 2 программы ритмической и атлетической гимнастик, каждая из которых имеет варианты для слабо, хорошо и отлично подготовленных. Эти три варианта - уровня трудности одновременно демонстрируются на мониторе, а каждая из занимающихся выполняет рекомендованную ей программу. 

В системе занятий можно выделить два этапа. I-й - оздоровительный, на этом этапе основной задачей является коррекция состава тела и уменьшение жировой ткани до 25 % от веса тела. На 2-м этапе (тренировочном) основным является поддержание состава тела на достигнутом уровне и совершенствование форм тела.

ПАУЭРЛИФТИНГ - силовое троеборье, включающее в себя три соревновательных упражнения выполняемых в следующем порядке: 

- приседания со штангой на плечах;

- жим штанги лежа на скамье;

-становая тяга штанги.

Этот вид спорта получил широкое распространение среди студенческой молодежи.

Восточные оздоровительные виды гимнастики и единоборств

Упражнения оздоровительной гимнастики зародились в Древнем Китае более чем 2,5 тыс. лет назад, когда врачи, философы, монахи обнаружили оздоровительный эффект физических упражнений и контролируемого дыхания.

Выдающийся китайский врач, живший в начале нашей эры, Хуа То (Ниа Тио) писал: "Тело человека требует постоянных упражнений" и "регулярные упражнения способствуют пищеварению, стимулируют кровообращение и помогают организму сопротивляться болезням". Он разработал комплекс упражнений, названный "игра пяти зверей" (Wuqiazi - Five Animal Play ), движения которого основаны на подражании повадкам животных: тигру, оленю, медведю, обезьяне и журавлю. Эти упражнения получили в дальнейшем широкое распространение.

Наиболее популярные среди миллионов людей не только в Китае, но и во всем мире стали оздоровительные системы тайзицюань (taijiquan) и цигун (qigong).

Тайцзицюань является одним из самых богатых культурных наследий Китая. Легенда приписывает разработку тайцзицюань Чжан Саньфэну (Zhang Sanfehg), жившему около 800 лет назад в горах Удан (Wudang). Однако доступные исторические данные говорят, что среди других наибольший вклад в разработку этой системы внес Чэнь Вантин (Chen Wangting), живший около 300 лет тому назад в провинции Хэнань (Henan). 

В последующие годы, вбирая в себя достижения различных стилей и школ, тайцзицюань превратился в грозное боевое оружие. Если все предшествующие школы "бокса" подчеркивали быстроту и силу движений, то новый стиль следовал принципам несопротивления, покорения жесткости мягкостью. В нем были движения как энергичные, так и мягкие, как быстрые, так и медленные, и одно движение следовало непрерывно за другим в ритмичной гармонии как "текущий ручей". 

В 18 веке учитель и великий мастер боевых искусств Ван Цзуньюэ (Wang Zongyue) систематизировав все стили борьбы, дал этому стилю наименование "Тайцзицюань". В 19 веке большое количество резких и энергичных движений ушло из него, а на смену им этот стиль включил в себя расслабленные, мягкие, даже грациозные ("подобно плывущим облакам") движения, что в результате сделало его популярным среди мужчин и женщин, стариков и детей. При этом происходил постепенный отход от боевой направленности и все большее внимание уделялось оздоровительным и терапевтическим целям.

В процессе развития тайцзицюань вобрал в себя много различных стилей. Среди них наиболее популярны:

 - Школа Ян (Yang). Основными чертами ее являются естественные позы, медленные и ровные движения, мягкие, но устойчивые перемещения, закругленность, "текучесть" линий. 

- Школа Чэнь (Chen), имеющая древнейшую историю, опирается на практику старинных стилей, продолжает использовать как энергичные, так и мягкие движения. Она известна под названием Лао Дзя (Lao Jia). В ней присутствуют прыжки, скачки, "силовые взрывы", а исполнение идет по окружности.

- Стиль"У" (Wu), известный как Чжун Цзя (Zhong Jia), характеризуется позами средней высоты и хорошо связанными движениями, а действия следуют также по окружности.

- Школа У (Wu), известна также как Хао (Hao) стиль. Основные особенности, отличающие это направление от вышеназванных стилей, заключается в использовании хорошо связанных серий упражнений с простыми, быстрыми, малыми по амплитуде движениями, включающими, в основном, "открытие" и "закрытие" рук. 

- Школа Сунь (Sun) характеризуется быстрым темпом и энергичной работой ног.

Все эти пять школ (основных стилей) тайцзицюань и являются на сегодняшний день самыми популярными в Китае. Современные комплексы тайцзицюань, несмотря на некоторые различия, встречающиеся в отдельных школах, имеют общие черты.

Положение тела естественно и расслаблено, движение ровное и текучее, без мышечного напряжения. Движение в тайцзицюань – это сплав (внутренней) энергии и (внешней) мягкости. Сознание должно быть спокойно. Внутри движения должно быть достигнуто спокойствие.

Тело движется хорошо координировано на протяжении всего исполнения комплекса. При движениях вес тела равномерно распределен между ногами. Характерная особенность - все движения происходят на полусогнутых ногах, не позволяя резких подъемов и падений, ни в коем случае не отвлекаясь ни на что постороннее.

Паузы между упражнениями отсутствуют. Дыхание должно быть ровным и глубоким и находиться в гармонии с движениями. Выполнение всего комплекса занимает 4-6 минут. 

Цигун -    система   дыхательных   упражнений,   стимулирующих жизненную энергию человека,  укрепляющих его иммунитет к болезням, способствующих  адаптации  к  неблагоприятным внешним факторам,  а также лечению внутренних  "расстройств".  Однако  эффект  от  этой системы  будет только в том случае,  если она сочетается с другими формами физических упражнений  и  терапевтическими  воздействиями.

Все формы цигуна включают в себя три основных  взаимоувязанных процесса:  регуляция позы, регуляция дыхания и регуляция сознания.

Из большого  количества  упражнений   цигуна   самыми   общими являются следующие три формы:

1) упражнения на расслабление ("The  relaxing  exercise");

2) упражнения  на  напряжение,  "усилие"  ("The  strengthening exercise");

3) упражнения  "внутренней  гармонии"  ("The internal training exercise").

Существует много  видов восточных единоборств, которые популярны в студенческой среде. Это: айкидо, ушу, джиу-джитсу, тхэквандо и многие другие. Дадим характеристику некоторым из них.

ДЗЮ-ДО (от япон. дзю - мягкость, до - путь), вид спортивной борьбы, возник в Японии в конце 19 в., модернизированное джиу-джитцу, превращенное в спорт. Соревнования проводятся в виде схваток на ковре. Форма борца: кимоно, пояс и брюки. В дзю-до в стойке проводятся броски, в борьбе лежа - удержания, удушения и болевые приемы. Запрещаются болевые приемы на ноги, захваты за пояс, а также ноги без проведения приемов.

Задача борца - бросить соперника или совершить удержание или выполнить удушающий прием. Победу можно одержать и по очкам.

КАРАТЭ (карате) (япон., букв. - голыми руками), разновидность самозащиты без оружия, основана на ударах рукой или ногой по наиболее уязвимым местам человеческого тела. Современная система каратэ создана в нач. 20 в. путем отбора и модернизации приемов джиу-джицу.

СУМО – национальная японская борьба. Поединок проводится в круге, начерченном на земле или на специальном помосте. Задача участников борьбы – вытеснить соперника за пределы круга.

ТХЭКВОНДО (кор., букв. — топтать и бить кулаком), оригинальное корейское национальное единоборство без оружия, традиционный вид спорта и боевой самозащиты оборонительно-наступательного характера. Родственно одной из школ джиу-джитсу. Популярно более чем в ста странах Азии, Америки и Европы; включено в обязательную программу Азиатских игр.

Способ защиты от нападения и его суть заключается в том, чтобы при помощи рук и ног отразить атаку противника.

Тхэквондо - контактный вид единоборств. Причем до 90% ударов наносится ногами, а от других боевых искусств Востока оно, по мнению специалистов, отличается главным образом повышенной динамичностью и агрессивностью.

Тренировочный процесс складывается из базовой подготовки- комплекса обязательных комбинаций - и спарринга. Проверкой же силовых качеств бойцов служит разбивание черепицы, кирпича, досок и других прочных материалов.

Игровые виды спорта

Наибольшей популярностью в молодежной среде пользуются спортивные игры, которые условно можно разделить на игры с мячом, ракеткой, битой, клюшкой и т.п.

Игры с мячом

Наиболее распространенные в студенческой среде спортивные игры с мячом: баскетбол, волейбол, футбол, мини-футбол, регби, гандбол. Каждый из этих видов имеет разновидности.

Так, например, помимо классической игры в баскетбол существует несколько разновидностей этой популярной игры. 

СТРИТБОЛ – уличный баскетбол. Игра 3 на 3. Команда состоит из 4 игроков (3 в поле и 1 запасной). Во время турнира нельзя изменять заявленный состав команды. Игра начинается вбрасыванием из-за ограничительной линии, противоположной от кольца. Право начать игру определяется жребием. Игра заканчивается: либо по истечении 20 минут игрового времени; либо когда одна из команд набирает 16 очков; либо когда разница в счете составляет 8 очков. В случае ничейного счета по истечении 20 минут игра продолжается до первого заброшенного мяча

За каждый результативный бросок с игры из зоны ближе шестиметровой линии и за штрафной бросок команде засчитывается 1 очко. За бросок из-за шестиметровой линии засчитывается 2 очка. 

После каждого попадания мяч передается оборонявшейся команде, и игра возобновляется вбрасыванием из-за шестиметровой линии. Нападающий должен дать коснуться мяча игроку обороняющейся команды. 

Для того, чтобы мяч был засчитан, его после вбрасывания должны коснуться два игрока атакующей команды. После перехвата мяч выводится за шестиметровую линию. Если мяч не выведен, набранное очко не засчитывается и мяч передается противоположной команде.

Одной из разновидностей волейбола является пляжный волейбол.

Пляжный волейбол (бич-волей) — олимпийский вид спорта, игра на разделённой высокой сеткой песчаной площадке, в которой две команды, находящиеся по разные стороны сетки, перебрасывают через неё мяч, как правило, руками, с целью приземлить его на чужой половине и не допустить падения мяча на своей половине площадки.

В пляжный волейбол играют на площадке 16×8 м, которая покрыта песком глубиной не менее 40 см и разделена на две равные части сеткой (высота сетки, как и в «обычном» волейболе — 2,43 м для мужчин и 2,24 м для женщин). Мяч в пляжном волейболе чуть больше классического (66—68 см), давление в нём меньше. Он должен иметь цветную яркую окраску. 

Команда состоит из двух игроков, замены по ходу матча правилами не предусмотрены (при тяжёлой травме, дисквалификации, отказе игрока от продолжения матча команде засчитывается поражение). Тренер может наблюдать за матчем только с трибуны. Форма игроков состоит из шорт или купального костюма, в бич-волей играют босиком, если иное не разрешено судьями. 

Для победы в матче необходимо выиграть две партии. Партии играются до 21 очка, третья, решающая, партия продолжается до 15 очков, для победы в каждой из партий необходима разница в счёте не менее двух очков. Игра идёт по принципу rally-point («каждый розыгрыш — очко»), если розыгрыш выигрывает принимающая команда, она, кроме очка, получает право на подачу. Игроки команды подают по очереди: сначала один — до тех пор, пока команда не потеряет право на подачу из-за проигрыша очка или ошибки; после того, как команда вновь отыграет подачу, подаёт другой игрок и т. д.). Отбивать мяч можно любой частью тела.

Регби - спортивная командная игра с овальным мячом, который игроки каждой команды, передавая друг другу руками и ногами, стараются приземлить в зачётном поле за воротами соперника или забить его в Н-образные ворота. Мяч должен пролететь над перекладиной ворот.

Если игрок атакующей команды заносит мяч в зачётную зону и касается им земли, его команда получает 5 очков (попытка, или занос) и право на дополнительный удар (реализация), который должен быть произведен с любой точки воображаемой линии, параллельной боковой, проведенной через место, где была произведена попытка. Очки можно также заработать, забив мяч в ворота со штрафного удара или после специальным образом выполненного удара в ходе игры (дроп-гол).

Мяч можно бросать игроку своей команды (пас), но лишь назад или параллельно линии ворот «от ворот соперника». Ногой мяч можно посылать и вперёд, но ловить его может сам бьющий, либо тот игрок своей команды, который в момент удара находился позади бьющего.

Самым обычным является вид регби, в котором соревнуются команды по 15 человек. Существуют также соревнования по регби-7, с несколько отличающимися правилами.
Игры с ракеткой

В этой группе игр используется приспособление в виде ракетки, с помощью которой  выполняют различные удары по мячу или волану с целью приземления их на стороне противника. К основным играм с ракеткой относят: бадминтон, настольный теннис, теннис, сквош.

БАДМИНТОН (англ. badminton) - спортивная игра с воланом и ракетками на площадке 13,40 м х 6,10 м, разделенной пополам сеткой (высота 1,55 м). Родина бадминтона Индия. Завезен в Великобританию во 2-й пол. 19 в., где состоялись первые показательные выступления (г. Бадминтон, 1872, отсюда название). В программе Олимпийских игр с 1992.

Цель игры – не допустить падения волана на стороне противника. Встреча состоит из 3 или 5 игр, каждая до 15 очков (одиночные женские и детские до 11). Подача производится по диагонали справа при 0 и четном числе очков, слева – при нечетном. В парных играх правый игрок подает первым в паре, меняясь местами с партнером после каждого выигранного очка.

Игры с битой

БЕЙСБОЛ (англ. baseball), командная спортивная игра с бейсбольным мячом и битой. В состязаниях участвуют две команды по девять (иногда десять) игроков каждая. 

В игре участвуют две команды, которые по очереди играют в нападении и защите.

Цель игры — набрать больше очков/пробежек , чем команда противника. Очко засчитывается, когда игрок команды, играющей в нападении, пробегает по очереди все базы (квадратные (30 см x 30 см) подушечки, прикреплённые к земле), расположенные в углах квадрата со сторонами 90 футов (27,4 метра). Углы игрового «квадрата» называют против часовой стрелки «дом», 1-я база, 2-я база и 3-я база.

В бейсбол обычно играют мячом, который состоит из пробковой или каучуковой сердцевины, обмотанной слоем пряжи. 

В начале игры одна из команд (обычно домашняя команда) играет в защите. 9 игроков команды, играющей в защите, выходят на поле и стараются не дать другой команде заработать очки. 

Игроки нападающей команды должны отбить мяч, брошенный с расстояния 18.4 метра «питчером», игроком защиты, и бежать по базам. Если игрок совершает пробежку по всем четырем базам, его команда получает очко. Игроки защиты стараются поймать отбитый мяч с тем, чтобы вывести бьющего в «аут» или коснуться бегуна пойманным мячом или доставить мяч на базу до того, как туда прибежит игрок. Команды меняются после того, как трое игроков нападения выводятся в «аут». Победа присуждается той команде, которая набирает больше очков к концу девятого «иннинга», т.е. когда обе команды нападали и защищались по девять раз.

Лапта — русская народная командная игра с мячом и битой. Игра проводится на естественной площадке. Цель игры — ударом биты послать мяч, подбрасываемый игроком команды противника, как можно дальше и пробежать поочерёдно до противоположной стороны и обратно, не дав противнику «осалить» себя пойманным мячом. За удачные пробежки команде начисляются очки. Выигрывает команда, набравшая больше очков за установленное время.

Играют на прямоугольной площадке. Проводятся две линии на расстоянии 40—60 метров, шириной 30—40 м. С одной стороны площадки находится город, с другой — кон. Для игры нужны небольшой резиновый мяч (теннисный) и лапта — плоская палка длиной около 60 см, ручка толщиной 3 см, ширина основания около 10 см. Участники игры делятся на две равные команды. По жребию игроки одной команды идут в город, а другая команда водит. Команда города начинает игру. Бьющий лаптой отбивает мяч как можно дальше в поле, бежит через площадку за линию кона и возвращается назад в город. Водящие в поле ловят отбитый мяч и стараются запятнать (осалить) бегущего. Им можно перебрасывать мяч друг другу, чтобы попасть в бегущего на более близком расстоянии. Если игрокам поля удается запятнать бегущего, они переходят в город. Если игроки поля не могут запятнать бегущего, то они быстро перекидывают мяч в город. Как только мяч вернулся в город, игрок не успевший прибежать назад в город остаётся за линией кона, и ждёт следующей возможности вернуться в город. Если бьющий ударил по мячу плохо и команда в поле быстро поймала мяч, то бежать опасно, так как могут легко осалить. В таком случае бьющий может не бежать а оставаться за чертой, по другую сторону от команды — в пригороде.

Игра продолжается, мяч бьёт следующий игрок. По очереди все игроки команды выступают в роли бьющих. Игроки оставшиеся в пригороде и за коном ждут, чтобы их выручили. Выручить может тот, кто далеко отобьет мяч, дав возможность перебежки самому, а также игрокам из пригорода и кона. Мяч, выбитый за боковую линию, не считается. Может создаться более трудное положение, когда все игроки бьющей команды, кроме одного, находятся за линией кона и в пригороде, тогда игроку, который ещё не бил, разрешают ударить трижды. Если он промахнется, то игроки города уступают свое место водящим.
Биту используют в таких видах спорта как: софтбол (разновидность бейсбола), крикет (английская игра похожая на бейсбол), городки (русская игра),

Игры с клюшкой

Клюшка — спортивный снаряд, при помощи которого в хоккее с шайбой, хоккее с мячом, хоккее на траве, флорболе, гольфе и некоторых других видах спорта перемещают по площадке или полю шайбу или мяч.

Различают следующие разновидности хоккея: хоккей на льду с шайбой, хоккей на льду с мячом (бенди или русский хоккей), хоккей на траве с мячом, хоккей на роликовых коньках.

Гольф (англ. golf) — спортивная игра, в которой отдельные участники или команды соревнуются, загоняя маленький мячик в специальные лунки ударами клюшек, пытаясь пройти отведённую дистанцию за минимальное число ударов.

Поле для игры в гольф различают по игровым трекам и по количеству лунок. Имеются площадки в 20 или 50 га с 9 и 18 лунками. При этом нужно преодолеть естественные и искусственные препятствия, такие как деревья, камни и др. Лунка окружена врытой в землю металлической обшивкой d= 10,8 см и глубиной 10 см. Мяч для гольфа сделан из каучука и обтянут кожаным футляром, вес его 46 г.

Другие виды спорта

Виды спорта в которых для перемещения используется доска

СЕРФИНГ (англ. surfing), вид водного спорта, соревнования на скорость, дальность передвижения по большим прибойным волнам на специальной пробковой или пенопластовой доске (масса 10-12,5 кг; длина 2,5-2,8 м), стоя, без креплений. 

ВИНДСЕРФИНГ (англ. windsurfing), разновидность парусного спорта: гонки на специальной доске (виндсерфер или серфер; длина 3,7 м, ширина 0,65 м, масса 27 кг) с укрепленной на ней свободно вращающейся мачтой (высота 4,2 м) для паруса (площадь 5,2 м2).

СКЕЙТБОРДИНГ - Специальная доска на роликах. Стоя на ней перпендикулярно движению и изменяя положение центра тяжести, спортсмен преодолевает препятствия на гладкой поверхности различного профиля.

СНОУБОРД - Серфингом в горах можно заниматься и без паруса – на сноубордах. Длина этих досок - от 130 до 185 см., ширина- от 30 до 40 см. Конструкция, как у горных лыж: сэндвичевый набор материалов, стальной кант, скользящая поверхность.

На досках - специальные крепления, приспособленные к горнолыжным ботинкам. Техника управления аналогична водной, поэтому многие серфингисты зимой тренируются в горах.

Соревнования на сноубордах устраиваются по многим дисциплинам: слалому, скоростному спуск и фристайлу. 

Скайсерфинг — относительно молодой вид парашютного спорта. Прыжки с лыжей на выполнение различных фигур в свободном падении.

Многоборья

ТРИАТЛОН - плавание, гонка на велосипедах, бег. Классический триатлон представлен следующими дистанциями: плавание в открытом водоеме – 3.8 км., велогонка на дистанции- 180 км. И бег – 42.195 км. Однако в настоящее время дистанции варьируются в зависимости от времени года и географического места проведения. Олимпийский вид спорта.

Современное пятиборье – плавание, фехтование, конный конкур, биатлон (бег со стрельбой).

Зимние виды спорта

Среди зимних видов спорта наиболее известны: лыжный, горнолыжный, Санный, конькобежный спорт, биатлон, прыжки на лыжах с трамплина, хоккей, фигурное катание, сноубординг, керлинг. 

В каждом из перечисленных видов есть оригинальные и экстремальные, которые пользуются особым вниманием у молодежи.

ШОРТ- ТРЕК – бег на коньках в хоккейной коробке. Олимпийский вид спорта.

ФРИСТАЙЛ (англ. free style, букв. - свободный, вольный стиль), вид горнолыжного спорта. Фристайл включает в себя:

а) могул — скоростной спуск на горных лыжах по бугристой трассе;

б) лыжную акробатику – прыжки с двухметрового трамплина с выполнением ряда акробатических фигур (сальто, пируэты и т. д.). 

в) ски-кросс - гонка по специальной горнолыжной трассе, включающая в себя снежные препятствия в виде различных трамплинов, волн, и виражей.

Хафпайп (англ. Half-pipe — половина трубы) — зимний олимпийский вид спорта, соревнования по которому проходят в специальном сооружении вогнутой конструкции, покрытой снегом, с двумя встречными скатами и пространством между ними, позволяющее спортсменам двигаться от одной стены к другой, делая прыжки и выполняя трюки при каждом перемещении.

Кёрлинг (англ. curling) — командная спортивная игра на ледяной площадке. Участники двух команд поочерёдно пускают по льду специальные тяжёлые гранитные снаряды («камни») вес около 20 кг в сторону размеченной на льду мишени («дома»).

В игре участвуют две команды по четыре человека: Скип, вице-скип, первый и второй. Игра состоит из 10 независимых периодов, так называемых эндов (end).

В течение одного энда команды по очереди выпускают по восемь камней. При розыгрыше камня игрок отталкивается от стартовой колодки и разгоняет по льду камень. При этом он пытается либо добиться остановки камня в определённом месте, либо выбить из зачётной зоны камни противников, в зависимости от текущей тактической цели. Другие игроки команды могут с помощью специальных щёток тереть лёд перед камнем, тем самым слегка подправляя его движение. Такие манипуляции щёткой называются свипованием (англ. Sweep — мести, подметать).

После того, как разыграны все шестнадцать камней, производится подсчёт очков в энде. Учитываются только те камни, которые находятся внутри дома. Команда, чей камень оказался ближе всего к центру, считается выигравшей энд. Она получает по одному очку за каждый камень, оказавшийся ближе к центру, чем ближайший к центру камень противника.

В этом разделе мы представили виды спорта и оздоровления, которые дополняют сложившуюся систему физической культуры студенческой молодежи. Следует отметить, что именно студенчество является проводником новых и оригинальных идей по совершенствованию видов двигательной активности и оздоровления. Безусловно в будущем регулярно будут появляться еще более оригинальные виды спорта, которые будут отражать дух времени.

