Рекомендации  учителям ФВИС и  преподавателям ОБЖ
По  методике прикладной физической подготовки учащихся профильных классов.

Основы развития специальных качеств.

(для  поступления  в военные училища и в  вузы ФВИС) 
Устойчивость к гипоксии(кислородное голодание) - это способность организма противостоять пониженному содержанию кислорода в воздухе.

В тренировке  (уроке) с целью совершенствования устойчивости к недостатку кислорода преимущественно используются упражнения , связанные со значительными нагрузками на дыхательную и сердечно-сосудистую системы:

1.Повторный бег 4-5 , д-60м. с максимальной скоростью.

2.Повторный бег 3-4 150-200м. в полную силу.

3.Бег на 200,300, 400м в полную силу.

4.Бег в крутую гору( уклон 30-45 )

5.Бег 1000, 2000,3000м.

6.Бег с дозированной задержкой дыхания.

7.Игра в мини-футбол 2-3 тайма по 10 минут.

8.Игра в баскетбол 3*3 два – три тайма по 10 минут.
9.Плавание 25-30 минут с максимальной скоростью

10.Проплывание дистанции с задержкой дыхания.

11.Погружение под воду с задержкой дыхания при вдохе и выдохе.

12.Ныряние в длину ( способом «Брасс») на 10, 15, 25м.

13.Скоростной бег на лыжах 3-5 км.

14.Подъём на лыжах в гору ( уклон 15-45 ) ,   4-5 повторений по  20-30м. и с максимальной скоростью.

15.Упражнения на задержку дыхания на вдохе и выдохе. Задержка дыхания на вдохе постепенно увеличивается до 80с, а на выдохе до 50с.После задержки дыхания на вдохе выдыхать воздух из лёгких следует не сразу, а постепенно, в течении 10с, и более.

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять хорошую работоспособность при раздражении  вестибулярного  аппарата , который обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и положении тела в пространстве.

1.Круговые движения головой и повороты головы на месте. Упражнения следует выполнять 10-15 с(два движения в 1секунду).

2.Круговые движения и повороты головы с сохранением равновесия в ходьбе , прыжках, беге ( стараться не   отклоняться от прямой линии)

3.Повороты туловища направо и  налево в наклоне вперёд; то же вдвоём , взявшись за руки.
4.Повороты в приседе на одной  ноге ( на 90-180) и в сочетании с кругами другой .
5.Различные движения руками и туловищем в стойке на одной ноге .
6.Прыжки на месте  с поворотами направо и налево на 180-360, и более.

7.Бег по линии шириной 5 см. с максимальной скоростью ( 25-30м)

8.Бег с ускорением по коридору  шириной 25-30м.

9.Бег с изменением скорости и направления.

10.Пробегание лабиринтов.

11.Равновесия различные.

12.Спуск с горы на одной ноге.

13.Скольжение на одной лыже (самокат)

Устойчивость к укачиванию - это способность организма стойко переносить раздражения в результате воздействия ускорений, возникающих в условиях специфической деятельности.

1.Наклоны головы влево вправо, вперёд-назад, вращение слева направо.( 1-3 минуты)

2.Кувырки и прыжки вверх с поворотами налево и направо.(8-12 раз)

3.Стойки на голове , на лопатках, на руках, с дополнительной опорой ( 10-20 секунд)

4.Основные прыжки на батуте, прыжки с поворотами на 180-360 . прыжки в сед и на живот с поворотом.

Устойчивость к перегрузкам- это  свойство организма противостоять действующим на него инерционными силами ускорения.

 Устойчивость к перегрузкам тренируется с помощью упражнений с отягощениями, на специальных силовых тренажёрах, с резиновыми амортизаторами, статическиме напряжения, поднимание ног в положение «угол» в упоре и в висе на гимнастической стенке, поднимание туловища в стороны в положении сидя и стоя с отягощениями, висы вниз головой на перекладине . брусьях, кольцах, кувырки вперёд и назад ( то же с отягощениями), впрыгивание со штангой на плечах , упражнения на батуте . бег на короткие дистанции и средние дистанции , плавание . лыжные гонки. Спортивные и подвижные игры.
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