Галина Агапова, Олег Волков 
(Астана, Казахстан)

МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ХОДЬБЕ, БЕГУ, УПРАЖНЕНИЯМ В РАВНОВЕСИИ НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

Программа дисциплины «Физическая культура» студентов ЕНУ им. Л.Н. Гумилева первого и второго года обучения представлена следующей группой прикладных упражнений. 
Ходьба – сложнокоординационное цикличное движение, имеющее большое значение в жизнедеятельности человека. Ходьба вовлекает в работу мышцы всего тела, что способствует стимуляции всех систем организма. При спокойной ходьбе создаются благоприятные условия для восстановления, а при быстрой ходьбе организм испытывает повышенную нагрузку. 
На занятиях физической культурой применяются следующие разновидности ходьбы: обычным и строевым шагом; приставными шагами; на носках; на пятках; на наружных и внутренних сводах стоп; перекатом с пятки на носок; в полуприседе и приседе; с хлопками; с различными положениями прямых и согнутых рук; скрестными шагами вперед и в сторону; высоко поднимая бедро согнутой ноги; спиной вперед. 
Бег, как и ходьба сложнокоординационное цикличное движение, имеющее фазу полета, поэтому его влияние на организм более выражено. Бег является средством для развития скоростных качеств и выносливости. 
На занятиях физической культурой применяются следующие разновидности бега: простой; с высоким подниманием бедра согнутой ноги; скрестными шагами; в сцеплении за руки; спиной вперед. 
Упражнения в ходьбе и беге используются во всех частях занятия физической культурой, но преимущественно в подготовительной части одновременно со строевыми упражнениями. 
Методика обучения. Для обучения разновидностям ходьбы и бега используется целостный метод, в некоторых случаях применяется метод расчленения. Так как эти упражнения просты и естественны, то обучать им следует путем показа и краткого объяснения, а выполнять их вначале в медленном темпе с остановками в отдельных положениях, а затем увеличивать скорость. При обучении необходимо особое внимание  обращать на осанку и на правильную постановку ног: при ходьбе стопы слегка развернуты наружу, а при беге ставятся более прямолинейно, чтобы в отталкивании участвовали все пальцы ног. Движения руками в плечевых и локтевых суставах свободные. Колебания туловища (вертикальные и боковые) должны быть сведены до минимума. Для формирования навыка ходьбы и бега различными по длине шагами, целесообразно использовать разметки на полу или площадке. 
Нагрузка регулируется изменением темпа и  продолжительностью  ходьбы или бега. 
Упражнения в равновесии. С необходимостью сохранять равновесие человек постоянно сталкивается в повседневной жизни. Необходимым условием для сохранения равновесия является расположение общего центра тяжести (ОЦТ) над площадью опоры. Чем больше площадь опоры и ниже центр тяжести, тем устойчивее равновесие. 
На занятиях физической культурой применяются следующие разновидности упражнений в равновесии: на полу и на повышенной опоре на месте и в движении, ходьба различными способами (вперед, назад, в сторону, в сцеплении за руки, с хлопками, выпадами и т.д.). Опускание в упор присев и на колене. 
К упражнениям на месте относятся: 
- различные стойки на носках, пятках, на одной ноге на полу и на повышенной опоре; 
- движения руками, ногами, туловищем на ограниченной опоре пола и повышенной опоре; 
- положение в упоре на колене (коленях) с движением руками; 
- переходы в положение седов с помощью и без помощи рук; 
- всевозможные переходы из высокого положения в более низкое, в положение лежа и обратно на повышенной опоре. 
К упражнениям в движении относятся: 
- все разновидности ходьбы, передвижения бегом и танцевальными шагами; 
- ходьба с дополнительными движениями руками и туловищем, с остановками, наклонами, поворотами; 
- ходьба с преодолением препятствий (скакалки, палки для перешагивания и подлезания, набивные мячи для перешагивания); 
- ходьба с переноской груза (набивные мячи);
- ходьба с расхождением вдвоем; 
- передвижения в смешанном упоре (в упоре на коленях, в упоре присев, сидя на бревне ноги врозь с опорой руками, передвижения в сторону в упоре). 
Методика обучения. При обучении упражнениям в равновесии применяется целостный метод. Всем упражнения в равновесии обучают на полу, а потом на повышенной и ограниченной опоре. 
Усложнять упражнения в равновесии можно путем изменения: площади опоры (на носках, на пятках, на одной ноге); положения головы или туловища с открытыми и с закрытыми глазами; положения рук; способов передвижения; направления движения (вперед, назад, в сторону); снаряда (гимнастический ковер, гимнастическая скамейка, качающееся бревно); высоты снаряда; угла наклона снаряда; темпа выполнения упражнения. Упражнения в равновесии можно сочетать с преодолением препятствий и переноской груза. 
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