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Физические упражнения - это движения или действия, используемые для физического развития человека. Это средство физического совершенствования, преобразования человека, развития его биологической, психической, интеллектуальной, эмоциональной и социальной сущности. 
Физические упражнения являются основным средством всех видов физической культуры.

Физическая культура – неотъемлемая часть жизни человека. Она имеет достаточно важное место в учёбе, работе людей.  Занятия физическими упражнениями играют значительную роль в работоспособности членов общества, именно поэтому знания и умения по физической культуре должны закладываться в образовательных учреждениях различных уровней поэтапно. 

Физкультура является частью общей культуры человека, а также частью культуры общества и представляет собой совокупность - ценностей, знаний и норм, которые используются обществом для развития физических и интеллектуальных способностей человека.

Физическая культура формировалась на ранних этапах развития человеческого общества, однако ее совершенствование продолжается и в настоящее время. Разработка методики занятий физическими упражнениями должна производиться высокопрофессиональными специалистами в области физической культуры, так как неправильная методика выполнения может привести и к более серьезным последствиям, даже к травмам.

Физическая культура оказывает благотворное влияние на нервно-эмоциональную систему, продлевает жизнь, омолаживает организм, делает человека красивее. Пренебрежение же к занятиям физкультурой приводит к тучности, потере выносливости, ловкости и гибкости.
  Правила проведения занятий физическими упражнениями

· Тренировку обязательно начинайте с разминки, а по завершении используйте восстанавливающие процедуры (массаж, теплый душ, ванна, сауна).

· Эффективность тренировки будет наиболее высокой, если использовать физические упражнения совместно с закаливающими процедурами, соблюдать гигиенические условия, режим для правильного питания.

· Старайтесь соблюдать физиологические принципы тренировки: постепенное увеличение трудности упражнений, объема и интенсивности физических  нагрузок, правильное чередование нагрузок и отдыха между упражнениями с учетом тренированности и переносимости нагрузки.

· Помните, что результаты тренировок зависят от их регулярности, так как большие перерывы (4 – 5 дней и более) между занятиями снижают эффект предыдущих занятий.

· Физические нагрузки должны соответствовать возможностям организма, поэтому их сложность повышайте постепенно, контролируя реакцию организма на них.

· Составляя план тренировки, включайте упражнения для развития всех двигательных качеств (быстроты, силы, гибкости, выносливости, скоростно-силовых и координационных качеств).

Как построить тренировочное занятие

Тренировочное занятие состоит из трех частей подготовительной, основной и заключительной. Каждое занятие должно начинаться с разминки и подготовке организма к предстоящей работе. Увеличивать нагрузку следует постепенно, упражнения должны воздействовать на основные группы мышц рук, ног, туловища.
Начинают занятия с упражнений требующих точности движений, повышенной скорости, ловкости и лишь затем приступают к упражнениям, которые требую максимальной силы и выносливости. В конце занятий нужен постепенный переход к относительно спокойному состоянию организма. Физические упражнения не должны вызывать значительного утомления.
В начале любого тренировочного занятия у спортсмена отмечается постепенное нарастание работоспособности - период врабатывания. Он характерен для любой мышечной деятельности и является биологической закономерностью. 
Общеразвивающие упражнения 
Шея: Наклоны головы в стороны. Вращения головы.
Плечи, грудь и трапеция: Вращения прямыми руками по часовой и против часовой стрелке. Вращения плечевым суставом. Махи руками вперед и максимально далеко назад (в горизонтальной плоскости). Махи руками вперед и максимально далеко назад (в вертикальной плоскости). «Ножницы» руками перед собой.

Руки: Вращения кистей. Вращения рук в локтевом суставе. Заведение локтя за голову (поднимаем правую руку вверх и пытаемся ладонью коснуться левой лопатки, затем – наоборот). Выпрямление руки (при этом второй рукой беремся за пальцы выпрямленной руки и пытаемся еще больше ее распрямить, тем самым растягивая бицепс).
Спина и пресс: Наклоны корпуса в стороны. Вращения корпусом. Повороты корпуса. Прогиб назад. 
Ноги: Подъемы на носки. Подъемы коленей (при этом можно помогать руками – прижимать колено поднятой ноги к корпусу). Подъемы коленей с махом (внутрь и наружу). Вращение ног в коленном суставе.
Прочее: Отжимания (от пола, от скамьи, на брусьях). Подтягивания. Приседания.



Принципы, положенные в основу методики занятий физическими упражнениями:

· Принцип активности  означает целеустремленное участие занимающихся в учебном процессе 

· Принцип сознательности означает, что занимающийся ясно понимает необходимость разучивания упражнений и сознательно относиться к их овладению

· Принцип систематичности означает последовательное и регулярное подводящими для более сложных, с закреплением и развитием достигнутых результатов. Регулярность обучения обеспечивается использованием всех форм физической культуры прохождение учебной программы с таким расчетом, чтобы предыдущие простые упражнения были.

· Принцип наглядности предполагает образцовый показ преподавателем изучаемых упражнений в сочетании с доходчивым и образцовым объяснением.

· Принцип постпенности и доступности означает непрерывное усложение упражнений и их возможность выполнения. Надо соблюдать последовательность в переходе от легких упражнений к более сложным и трудным.

· Принцип прочности означает закрепление сформированных двигательных навыков, сохранение высокого уровня развития физических и специальных качеств в течении длительного времени. 
