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Â Äåòñêî-þíîøåñêîé ñïîðòèâíîé øêîëå ïðîøåë îêðóæíîé ñåìèíàð-ïðàêòèêóì «Îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà &ndash; îñíîâà îñíîâ». Â ñåìèíàðå ïðèíÿëè ó÷àñòèå òðåíåðû ÄÞÑØ, ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû è ñïîðòèíñòðóêòîðû øêîë è
äåòñêèõ ñàäîâ Ñåâåðîóðàëüñêîãî ãîðîäñêîãî îêðóãà, Èâäåëÿ è Âîë÷àíñêà.
{hsimage}Ó÷àñòíèêîâ ìåðîïðèÿòèÿ ïîïðèâåòñòâîâàëè ãëàâíûé ñïåöèàëèñò Óïðàâëåíèÿ îáðàçîâàíèÿ Òàòüÿíà Çàâîçîâà è äèðåêòîð ÄÞÑØ Íàäåæäà Àâåäèñüÿí. Âñå âûñòóïàþùèå ïîäåëèëèñü ñ ïðèñóòñòâóþùèìè îïûòîì è ïîñîâåòîâàëè èì èñïîëüçîâàòü â ðàáîòå íîâûå ïðèåìû è ìåòîäû äëÿ
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ äåòåé. 
Òàê, íàïðèìåð, èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå äåòñêîãî ñàäà ¹ 23 Ñâåòëàíà Ùåãëîâà ðàññêàçàëà î öåëîé ñèñòåìå ôèçïîäãîòîâêè, êîòîðàÿ ñëîæèëàñü â äîøêîëüíîì ó÷ðåæäåíèè. Çäåñü ðàáîòà ñ ðåáÿòàìè ñòðîèòñÿ ñ ó÷åòîì âîçðàñòíûõ îñîáåííîñòåé ðàçâèâàþùåãîñÿ
îðãàíèçìà. Â ñàäèêå èìååòñÿ çàìå÷àòåëüíûé ñïîðòçàë, ìíîæåñòâî ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäîâ è òðåíàæåðîâ. Ìíîãî çàíÿòèé ïðîâîäèòñÿ íà ñâåæåì âîçäóõå. Äåòè êàòàþòñÿ íà ñàìîêàòàõ, âåëîñèïåäàõ, à â ñåíòÿáðå îáÿçàòåëüíî îòïðàâëÿþòñÿ â ïîõîä. Òàêæå Ñâåòëàíà Àíàòîëüåâíà âåäåò «Øêîëó ìÿ÷à», ãäå ó÷èò ðåáÿòèøåê ýëåìåíòàì ôóòáîëà,
áàñêåòáîëà, âîëåéáîëà è ïðîâîäèò ñîðåâíîâàíèÿ ìåæäó þíûìè ñïîðòñìåíàìè èç ðàçíûõ ãðóïï. 
Â ðåçóëüòàòå êîíòèíãåíò äåòñàäà, êîòîðûé ðàíüøå ÷èñëèëñÿ â òðåòüåé ãðóïïå çäîðîâüÿ ïî ïðîñòóäíûì çàáîëåâàíèÿì, ïåðåøåë â ïåðâóþ ãðóïïó çäîðîâüÿ (òî åñòü, òåïåðü ïðàêòè÷åñêè íå õâîðàåò).
Òðåíåð ÄÞÑØ ïî ôèòíåñó Àëåíà Øóïëåöîâà çàîñòðèëà âíèìàíèå íà ôàêòîðàõ, êîòîðûå ìîãóò ïðèâåñòè ê òðàâìàòèçìó âî âðåìÿ óðîêîâ ôèçêóëüòóðû. Â ïåðâóþ î÷åðåäü, ýòî &ndash; ïëîõîå ïîêðûòèå ïîëà, ïëîõî ïîäîáðàííàÿ îáóâü è íåïðàâèëüíîå âûïîëíåíèå ñïîðòèâíûõ ïðèåìîâ è óïðàæíåíèé. Îêàçàëîñü, äàæå ïðîñòûå ïðèñåäàíèÿ íóæíî äåëàòü
ãðàìîòíî, èíà÷å ìîæíî çàðàáîòàòü òðàâìó èëè çàáîëåâàíèå êîëåíåé. Äåâî÷êè èç ñåêöèè Àëåíû Øóïëåöîâîé ïðîäåìîíñòðèðîâàëè, êàê ñëåäóåò âûïîëíÿòü îñíîâíûå ýëåìåíòû ôèççàðÿäêè: êà÷àòü ïðåññ, îòæèìàòüñÿ îò ïîëà è, êîíå÷íî, ñãèáàòü êîëåíè.
Òðåíåð ÄÞÑØ ïî âîëåéáîëó Ñåðãåé Èçâèí ïîäåëèëñÿ îïûòîì ïî îáùåôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå âîëåéáîëèñòîâ è ïîñîâåòîâàë íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ íà óêðåïëåíèå êèñòåé ðóê è áûñòðîòó ðåàêöèè íà ìÿ÷, ÷òî î÷åíü âàæíî â èãðîâûõ âèäàõ ñïîðòà.
Òðåíåð ÄÞÑØ ïî äçþäî Àíäðåé Ëÿìèí ñî ñâîèìè âîñïèòàííèêàìè ïðîâåë ìàñòåð-êëàññ ïî áàçîâûì óïðàæíåíèÿì îáùåé ôèçïîäãîòîâêè â ïàðàõ. À òðåíåð ïî ñàìáî ÄÞÑØ Ýäóàðä Ãàëêèí ðàññêàçàë, ÷òî â ñòðàíå ñ 2010 ãîäà âîïëîùàåòñÿ Âñåðîññèéñêèé ïðîåêò
«Ñàìáî - â øêîëó». 
Ïîêà ÷òî ïåðåäîâûå ïîçèöèè â ýòîì çàíèìàåò Ìîñêâà è Ìîñêîâñêàÿ îáëàñòü, íî â ïðèíöèïå ëþáîé ó÷èòåëü ìîæåò âçÿòü íà âîîðóæåíèå îòäåëüíûå óïðàæíåíèÿ è ïðèåìû èç ýòîãî âèäà ñïîðòà, êîòîðûå ïîéäóò íà ïîëüçó ó÷åíèêàì (è ýòè ïðèåìû âîñïèòàííèêè Ýäóàðäà Íèêîëàåâè÷à ïîêàçàëè íà ïðàêòèêå). 
{hsimage}Âî âñÿêîì ñëó÷àå, ýòî òî÷íî ïîìîæåò ðåáÿòàì íàó÷àòñÿ ñòðàõîâàòüñÿ ïðè âûïîëíåíèè ñëîæíûõ óïðàæíåíèé, áåçîïàñíî ïàäàòü è èçáåãàòü áûòîâûõ òðàâì. Ìåòîäèêà óðîêîâ ôèçêóëüòóðû ïî ñàìáî óæå ðàçðàáîòàíà, è ÄÞÑØ ãîòîâà åþ ïîäåëèòüñÿ ñ ëþáûì îáðàçîâàòåëüíûì ó÷ðåæäåíèåì.  
Òðåíåð ïî ñàìáî ÄÞÑØ Âèêòîð ×åðíèëîâñêèé ñ ðåáÿòàìè èç ñåêöèè ïîêàçàë ìàñòåð-êëàññ ïî êðîññôèòó - ïðîãðàììå óïðàæíåíèé íà ñèëó è âûíîñëèâîñòü. Þíûå ñàìáèñòû ïðîäåìîíñòðèðîâàëè âûïîëíåíèå òåñòà Êóïåðà, êîòîðûé êîãäà-òî
áûë ïðèäóìàí äëÿ àðìèè ÑØÀ. Ìàëü÷èøêè è äåâ÷îíêè â áûñòðîì òåìïå ïðîøëè íåñêîëüêî êðóãîâ îòæèìàíèé, óïðàæíåíèé íà ïðåññ è âûïàäîâ âïåðåä çà 3 ìèí. è 10 ñåêóíä, ïîêàçàâ, òàêèì îáðàçîì, õîðîøóþ ïîäãîòîâêó. 
Èíñòðóêòîð-ìåòîäèñò Þëèÿ Êîêøàðîâà è ìåäñåñòðà Ìàðèÿ Øàéìàðäàíîâà ðàññêàçàëè, ÷òî òðåíèðîâêè áëàãîòâîðíî âëèÿþò íà ñåðäöå ÷åëîâåêà, êîòîðîå âî âðåìÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ïðèâûêàåò ðàáîòàòü â íàèëó÷øåì äëÿ ñåáÿ ðåæèìå. Òàêæå îíè ïðîäåìîíñòðèðîâàëè, êàê íóæíî ïðîâîäèòü ïðîáó Ðóôüå,
÷òîáû óñòàíîâèòü ñîñòîÿíèå  ñåðäöà. 
Ó äâóõ äåâî÷åê, îäíà èç êîòîðûõ òðåíèðóåòñÿ äàâíî, à äðóãàÿ íå çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì, èçìåðèëè ïóëüñ ïîñëå òîãî, êàê èñïûòóåìûå ñèäåëè 5 ìèíóò â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, à ïîòîì ïîñëå 30 ïðèñåäàíèé, âûïîëíåííûõ çà 45 ñåêóíä. 
Öèôðû âíåñëè â ñïåöèàëüíóþ ôîðìóëó è îöåíèëè ðåçóëüòàò ïî òàáëèöå, êîòîðûé íàãëÿäíî ïîêàçàë, ÷òî ñåðäöå ó þíîé ñïîðòñìåíêè áüåòñÿ ëó÷øå. Òàêèå ïðîáû, çàâåðèëà Þëèÿ Êîêøàðîâà, ïðîâîäÿòñÿ ó âñåõ äåòåé, ïîñòóïàþùèõ â ÄÞÑØ, ÷òîáû îïðåäåëèòü â ñîîòâåòñòâóþùóþ ãðóïïó çäîðîâüÿ. 
Â êîíöå ñåìèíàðà òðåíåð Àëåíà Øóïëåöîâà ñî ñâîèìè âîñïèòàííèöàìè ïîêàçàëà ìåòîäû ñíÿòèÿ ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ è ìåäèòàöèè, êîòîðûå, òàêæå ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïî îêîí÷àíèþ óðîêîâ ôèçêóëüòóðû. 
Ó÷àñòíèêè ñåìèíàðà ïîáëàãîäàðèëè òðåíåðîâ è ðóêîâîäñòâî ÄÞÑØ çà èíòåðåñíîå, ïîëåçíîå è îòëè÷íî ïîäãîòîâëåííîå ìåðîïðèÿòèå. 
Îíè ïîä÷åðêíóëè, ÷òî òàêèå çàíÿòèÿ ïîìîãàþò ó÷èòåëÿì ôèçêóëüòóðû è ñïîðòèíñòðóêòîðàì ïî-íîâîìó âçãëÿíóòü íà ñèñòåìó îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, âíåñòè â ñâîè ïëàíû è ìåòîäû êîððåêòèðîâêè, êîòîðûå äåëàþò óðîêè ôèçêóëüòóðû èíòåðåñíåå è ýôôåêòèâíåå.

Ñâåòëàíà Åðìîëîâà, ôîòî àâòîðà.   

Ñåâ-Óðàë.Èíôî
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