Галина Агапова, Олег Волков 
(Астана, Казахстан)

МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ УПРАЖНЕНИЯМ В ПОДНИМАНИИ И ПЕРЕНОСКЕ ГРУЗА НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ
Упражнения в поднимании и переноске груза способствуют развитию силы, выносливости, ловкости, экономичности движений. 
Программа дисциплины «Физическая культура» студентов ЕНУ им. Л.Н. Гумилева первого и второго года обучения представлена следующими разновидностями прикладных упражнений в поднимании и переноске груза: 
- приемы переноски партнера: одним, двумя, тремя и четырьмя товарищами одного различными способами; 
- приемы переноски тяжестей: переноска груза различного веса, переноска гимнастических снарядов, инвентаря и оборудования. 
Приемы переноски партнера
Переноска одного одним. 
1. Переноска с поддержкой двумя руками способом «на руках».  Переносимый лежит на спине. Переносящий встает на одно колено или приседает, прихватывает партнера одной рукой под лопатки, другой рукой под колени, поднимает. Переносимый одной или двумя руками обхватывает шею партнера.  Переносящий начинает движение. 
2. Переноска с поддержкой двумя руками способом «верхом на спине». Переносимый становится сзади партнера в стойку ноги врозь и обхватывает его руками за плечи. Переносящий приседая и слегка наклоняясь вперед, захватывает партнера за бедра, выпрямляется и начинает движение. 
3. Переноска с поддержкой двумя руками способом «верхом на плечах». Переносимый принимает положение стойки ноги врозь спиной к партнеру. Переносящий опускается на одно колено, наклоняется вперед и заводит свою голову и плечи под ноги партнера. Переносимый садится верхом на плечи партнера. Переносящий встает, переносимый сгибает ноги и захватывает стопами спину партнера. Партнеры берутся за руки и начинает движение. 
4. Переноска с поддержкой одной рукой способом «на боку». Переносимый принимает положение лежа лицом вниз или упора стоя согнувшись. Переносящий стоя сбоку захватывает партнера за талию, приподнимает и фиксирует его у себя на боку на уровне талии. Затем переносящий сохраняя захват одноименной рукой другую отводит в сторону и начинает движение. 
5. Переноска с поддержкой одной рукой способом «на плече». Стоя лицом друг к другу переносящий левой рукой берет правое запястье партнера, наклоняясь правой рукой обхватывает его под колени. Переносимый ложится животом на правое плечо партнера. Переносящий выпрямляется  освобождая левую руку, правой рукой над ногами партнера перехватывает его правое запястье и начинает движение. 
Переноска одного вдвоем.  
1. Переноска способом «сидя на руках». Переносящие стоя лицом в направлении движения, соединяют ближние руки хватом за запястья. Переносимый садится на руки и придерживается за плечи партнеров. Занимающиеся начинают движение.  
2. Переноска способом «сидя на руках с опорой под спину». Переносящие стоя лицом в направлении движения, опускаются на ближние колени, соединяют дальние руки хватом за запястье, а ближние – кладут на плечи друг другу. Переносимый садится и опирается спиной на руки партнеров, придерживаясь за их плечи. Переносящие встают и начинают движение. 
3. Переноска способом «сидя на сцепленных руках». Переносящие стоя лицом друг к другу хватами сверху правой рукой держат свое левое запястье, а левой рукой – правое запястье партнера, образуя замкнутое сцепление (захват можно выполнить в другую сторону). Переносимый садится на сцепление рук и удерживается за плечи партнеров. Переносящие начинают движение.
4. Переноска способом «поддержка под руки и колени». Переносимый принимает положение лежа на спине согнув ноги врозь. Переносящие друг за другом встают один – между коленями спиной к лежащему, а второй – за головой переносимого. Переносящие наклоняются, захватывают партнера под колени и под руки, разгибаются и начинают движение. 
5. Переноска способом «поддержка под спину и ноги». Переносимый принимает положение лежа. Переносящие с одной стороны лицом к переносимому партнеру встают на колени и захватывают его один – под спину и таз, а второй – под ноги. Переносимый обхватывает ближнего к себе партнера за шею. Переносящие встают и начинают движение. 
Переносить одного двумя и большим количеством занимающихся можно с помощью предметов: палок, небольших лестниц  и т.п. 
Переноска способом «на палке». Переносящие стоят лицом в направлении движения на расстоянии 60-70 см, берут в руки гимнастическую палку разным хватом за концы. Переносимый садится на палку и обхватывает партнеров за плечи. Переносящие начинают движение. 
Для переноски тремя четырьмя и более партнерами одного, переносимый принимает положение лежа на спине. Переносящие с двух сторон по два становятся лицом к переносимому, приподнимают его и взявшись за руки начинают движение.
Приемы переноски тяжестей
В качестве тяжестей используют набивные мячи, гимнастические скамейки, гимнастические снаряды. 
1. Передача набивных мячей: а) в шеренге – принимать мяч у партера с одной стороны и передавать партнеру с другой; б) в колонне – передавать мяч сбоку строя, на головой, под ногами из положения стоя ноги врозь.
2. Переноска набивных мячей: а) в руках перед собой хватом снизу; б) сбоку под рукой; в) на голове с помощью и без помощи рук. 
3. Переноска гимнастических скамеек: а) одним – держа скамейку за середину на голове или сбоку под рукой; б) вдвоем – удерживая скамейку за концы. 
4. Переноска гимнастических матов: вдвоем, вчетвером. 
5. Переноска гимнастического козла: одним (на спине), вдвоем. 
6. Переноска гимнастического коня вдвоем. 
7. Переноска гимнастического бревна: в шеренге по 4-6 человек перед собой на согнутых руках, по 4-6 человек на плечах.
Методика обучения
Упражнения в поднимании и переноске груза характеризуются выраженной силовой направленностью, поэтому на занятиях физической культурой рекомендуются к применению в работе преимущественно с мужским контингентом. В этих упражнениях следует последовательно и нормировано подходить к дозированию нагрузки. 
Сначала изучают технику движения поднимания и переноски. На этом этапе разучивание лучше проводить на полу, заостряя внимание на освоение способов захвата и удержания груза. 
Последовательность изучения упражнений следующая: 
а) переноска набивных мячей с постепенным увеличением их веса и количества; 
б) поднимание и переноска гимнастических матов, скамеек, гимнастических снарядов; 
в) поднимание и переноска одного вдвоем; 
г) поднимание и переноска одного одним. 
Учитываются рекомендации: 
- переносить груз сбоку надо поочередно под правой и под левой рукой; 
- переносить груз на плече следует поочередно на правом и на левом; 
- переноску на плече чередовать с переноской перед собой. 
- учитывать, что переноска на голове – упражнение, способствующее формированию правильной осанки, а переноска груза сбоку и на плече – упражнения для исправления недостатков осанки.
По мере формирования навыка можно варьировать нагрузку путем изменения веса груза, темпа движения, заданного расстояния, использования дополнительных препятствий, выполнения упражнений на уменьшенной площади опоры. Эти упражнения часто проводятся в форме эстафет.
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