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АННОТАЦИЯ

Методическое пособие «Организация физкультурно-спортивной деятельности и спорта в картинках, часть 2» включает следующие разделы: организация физкультурно-спортивной деятельности и спорта (внеурочные формы занятий: внеурочные формы занятий; основные понятия, типы, формы и виды спортивного туризма; концепция развития спортивно-оздоровительного туризма в России; основные положения правил соревнований по туризму; нагрузка и отдых в физическом воспитании; правила сочетания упражнений, стимулирующих развитие физических качеств; методы воспитания физических качеств; перенос двигательных умений и навыков и его виды) и список источников информации (список литературы и список источников иллюстраций).
Методическое пособие содержит 30 рисунков и 1 таблицу.
Методическое пособие предназначено для студентов и преподавателей училищ олимпийского резерва, учителей ФК общеобразовательных учреждений и преподавателей спорта и ФК системы дополнительного образования.
1. ОРГАНИЗАЦИЯ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
1.2. ВНЕУРОЧНЫЕ ФОРМЫ ЗАНЯТИЙ

Внеурочные формы занятий.
Характеристика внеурочных форм занятий.
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Рис. 29. Неурочные формы

Характерной чертой внеурочных форм занятий является их добровольность. Даже при условии функционирования комплексной программы физического воспитания часть форм является необязательной для посещения школьниками. Поэтому организаторы этих занятий должны заботится о том, чтобы вызывать у учащихся интерес к ним. Это достигается их высокой эмоциональностью. Очень важно, чтобы на этих занятиях каждый ученик мог проявить себя независимо от уровня своей подготовленности. Во внеурочных занятиях закрепляются и совершенствуются усвоенные на уроках физические упражнения, приобретенные знания. Сделать физическое воспитание – создать наилучшие условия для воспитания привычки к систематическим занятиям и содействовать внедрению физической культуры в быт людей – главная функция внеурочных форм занятий.

Все формы объединяют общая цель и задачи. Каждая из них решает и специфические. Вот почему основная задач, выдвигаемая реформой общеобразовательной и профессиональной школы, состоит в необходимости организации ежедневных занятий физическими упражнениями для всех учащихся за счет строгого выполнения физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме дня, широкого вовлечения учащихся в занятия спортивных секций и кружков, внедрения дополнительных и факультативных занятий по физическому воспитанию, создав для этого необходимые условия.

Особенности отдельных (не урочных) форм занятия в физкультурной практике.
Малые формы
Типичными признаками, отличающими так называе​мые малые формы занятий физическими упражнениями от крупных, являются главным образом следующие:

· относительно узкая направленность деятельности. В рамках малых форм решаются задачи, реализация которых объективно не гарантирует далеко идущего кардинального сдвига в состоянии занимающихся; типичны здесь, в частности, задачи по умерен​ной тонизации и ускорению вырабатывания организма при переходе от состояния покоя к повседневной деятельности;

· сравнительно небольшая протяженность. Малые формы построения занятий как бы сжаты во времени, представля​ют собой кратковременные сеансы или серии физических упражне​ний, занимающие нередко всего лишь несколько минут;

· незначительная дифференцированность структуры. В малых формах структура как бы свергнута: подготовительная, основная и заключительная части занятия не только кратковременны, но и ограниченны по содержанию, а в определенных ситуациях практи​чески не выражены;

· относительно невысокий уровень функциональных нагрузок.

Методика построения малых форм занятий не может, разумеет​ся, не зависеть от уровня подготовленности занимающихся, их воз​растных, индивидуальных и других особенностей, а также от внеш​них обстоятельств.

Для иллюстрации сказанного здесь приводятся примеры малых форм занятий:
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Рис. 30. Утренняя гигиеническая зарядка
Вводная гимнастика. Это тоже своего рода разминка, которая, после​довательно активизируя функциональные системы организма, способствует эффективному выполнению последующих рабочих опера​ций, сокращает период врабатывания. Кроме общего эффекта раз​минки здесь имеет значение и специфическая психомоторная наст​ройка на основные рабочие действия, если трудовая деятельность характеризуется регулярным воспроизведением одного и того же состава движений (в рамках рабочего динамического стереотипа). Поэтому в зависимости от особенностей трудовой деятельности комплекс упражнений вводной гимнастики специализируется. Так, когда основные трудовые операции должны следовать в определен​ном двигательном темпе и ритме, как минимум в последнем из уп​ражнений вводного комплекса важно смоделировать соответствую​щие темпоритмовые соотношения, что достигается, как правило, не имитацией самих трудовых действий, а с помощью гимнасти​ческих движений.

Физкультпаузы и физкультминуты. Малые формы занятий в сфере производственной физиче​ской культуры в специальной литературе обычно подразделяют в первую очередь по продолжительности: физкультпаузы продол​жительностью 5-7 мин. (точнее их можно назвать «ординарные физкультпаузы»), физкультминуты – 1-2 мин. и микропаузы. Принципиально полезность этих и других форм производствен​ной физической культуры не вызывает сомнений.
Микросеансы отдельных упражнений тренировочного характера. Иллюстрирующим особенности малых форм занятий в условиях повседневной жизни, могут слу​жить микросеансы отдельных упражнений тренировочного характера. Речь идет об относительно небольших по разовым затратам вре​мени, но, как правило, ежедневных порциях физических упражне​ний, в том числе и включающих некоторые бытовые двигательные действия. Путем соответствующего дозирования нагрузки им прида​ется тот или иной парциальный тренировочный эффект, возможный в условиях жестко ограниченного времени, которое удается выде​лить между основными и другими неотложными делами. Естественно, что обеспечить развитие даже отдельных сторон тренированности микросеансами упражнений можно лишь в узких пределах, если, конечно, они не перерастают в развернутые формы занятий физическими упражнениями.

Крупные формы самодеятельных занятий тренировочного и физкультурно-рекреативного характера.
При всей относительности различий между малыми и крупными формами построения занятий в физическом воспитании и самовоспи​тании они объективно далеко не равнозначны, в том числе и тогда, когда организуются на самодеятельных началах. Условно крупными можно назвать те из форм занятий в самодеятельном физкультур​ном движении, которые имеют многоминутную протяженность, отличаются от малых форм более широким содержанием и более обособленной структурой, имеют в силу этого свое самостоятельное значение.
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Рис. 31. Самостоятельные тренировочные занятия
Выбор предмета занятий в данном случае определяется, индивидуальными интересами, способностями и получен​ным ранее физическим образованием. Вместе с тем существенное влияние на их практическую ориентацию оказывают условия жиз​ни и другие обстоятельства. Долг специалистов в этом отношении — тактично формировать индивидуальные инте​ресы и установки в соответствии с принципами научной системы физического воспитания, быть распространителем проверенных, подлинных знаний и практических подходов в любой сфере физи​ческой культуры. Первостепенное значение имеет, серьез​ная постановка всеобщего физкультурного образования уже на начальных этапах обязательного курса физического воспитания. Только на его основе можно создать надежные гарантии против случайных увлечений в самостоятельной физкультурной деятельнос​ти, отнюдь не игнорируя индивидуальных склонностей и интере​сов.

В принципе и на рассматриваемые формы тренировочных за​нятий, хотя они организуются на самодеятельных началах, распро​страняются известные общие положения методики физического вос​питания. Иначе говоря, качество построения и вся эффективность таких занятий в наиболь​шей мере зависят от уровня физкультурной образованности зани​мающихся, что в условиях развертывания массового физкультурного движения остро выдвигает проблему всеобщего физкультурного образования.

Целесообразный объем затрат времени на самодеятельные тре​нировочные занятия в различные возрастные периоды и в разных конкретных условиях жизнедеятельности не остается, естественно, постоянным. Когда такие занятия становятся основным фактором сохранения и совершенствования индивидуальной физической кондиции они должны быть не менее чем трех-четы-рехкратными еженедельно, примерно часовой продолжительности каждое. Это лишь минимум, необходимый для их непреходящей эффективности, для обеспечения общего уровня физической тренированности и предупреждения ее регресса. Вместе с тем тратить ежедневно помногу часов на физическую тре​нировку, для большинства отнюдь не лучший способ использования жизненного времени и энергии. Тут важно соблюдать меру.
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Рис. 32. Физкультурно-рекреативные формы занятий
Они издавна, хотя пока все еще далеко не во всех подходя​щих случаях, практикуются в режиме школьного дня (большие «подвижные перемены»), в свободное время в домашних условиях, в выходные дни и в других подобных ситуациях. «Занятиями» их можно назвать, понятно, лишь в условном смысле слова, поскольку по определяющему содержанию это – отдых, но отдых деятельный, основанный на предметной двигательной активности, которая в дан​ном случае ценна более всего своим восстановительным и оздоро​вительным эффектом. Пригодных для этого ее вариантов, как изве​стно, достаточно много – от таких, например, как элементарные подвижные игры (на больших школьных переменах, на дворовых площадках) или спортивные игры по свободному регламенту, сог​ласованному между участниками, до таких, как туристские походы в выходные дни и в отпускной период при условии, что предъявляемые в них нагрузки умеренны, не сопровождаются долго выра​женным кумулятивным утомлением, а тем более изнуряющим воз​действием (имеется в виду не спортивный туризм, а практикуемые в режиме активного отдыха однодневные и многодневные походы пешком, на велосипеде, лодках, лыжах и т. д.).
Такие формы двигательной активности, как по содержанию, так и в структурном отношении значительно менее жестко регла​ментированы, чем тренировочные и другие занятия, типичные для физического воспитания, что вытекает из их восстановительно-рекретивной (включающей моменты развлечения-отдыха) ориента​ции, предполагающей свободное самостоятельное варьирование поведения с установкой не на кем-то навязываемое дело, а на лично интересный содержательный отдых. Это, однако, не исключает необ​ходимости регулирования нагрузки, предупреждения травм и исклю​чения других нежелательных явлений, что обеспечивается на основе физкультурно-образовательных знаний, умений, на​выков.
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Рис. 33. Соревновательные формы организации занятий в физическом воспитании
Хорошо известный факт, что специфические соревнователь​ные требования и отношения имеют свойство в максимальной ме​ре выявлять физические и психические возможности индивида вплоть до предельной мобилизации функциональных резервов орга​низма и тем по-особому действенно стимулировать их развитие, обусловил распространение вариантов соревновательных форм за​нятий не только в спортивной, но и в большинстве сфер физкуль​турной практики. Наиболее широко они представлены в собственно-спортивной деятельности, где у высококвалифициро​ванных спортсменов участие в соревнованиях, организуемых в официальном порядке, занимает 10-15 и более процентов, общего объема времени, затрачиваемого на спортивные занятия в течение года. По понятным причинам в общем, курсе физического воспи​тания и в самодеятельном массовом физкультурном движении спор​тивные состязания не практикуются столь широко, но и здесь соревновательные формы построения занятий имеют существенное значение.

В этой связи нужно различать собственно-спортивные сорев​нования в строгом смысле этого понятия и подобные им формы организации физкультурных занятий. Первые отличаются такими признаками как: непосредственно доминирующая ориентация пове​дения соревнующихся на победу или индивидуально высшее достижение. При ис​пользовании соревновательных форм занятий в различных сферах физкультурной практики эти признаки собственно-спортивных со​ревнований нередко частично отсутствуют либо выражены как бы в преобразованном виде.

Спортивные соревнования или подобные им физкультурные ак​ции модифицируются и приобретают различную конкретную на​правленность в зависимости от определяющего профиля системы занятий, в рамках которой они организуются. В рамках общего обязательного курса физического вос​питания в общеобразовательной школе и других учебных заведе​ниях применение соревновательных форм организации занятий подчинено, прежде всего, логике педагогического процесса, интересам улучшения его качества. Соревновательная и урочная формы занятия здесь в опреде​ленных случаях как бы сливаются. При этом соревнования имеют большей частью внутренний характер. Своеобразны соревновательные формы занятий и в самодеятельном физкультурном движении, не имеющем чисто спортивной ориентации.

Основные понятия, типы, формы и виды спортивного туризма. 

Слово «туризм» происходит от корневой основы «тур», что означает прогулка, путешествие. Существует более двухсот определений туризма, простейшие из которых рассматривают только какие-либо его грани, например отдых или оздоровление, и потому являются далеко неполными. К таким определениям относятся, например, следующие: туризм – лучший отдых (при этом юмористы добавляют «…но отдых лучше туризма»), туризм – один из видов спорта или одно из средств физического воспитания, туризм – одно из средств познания и эстетического воспитания и т.п.
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Рис. 34. Туризм

В существующей мировой практике к туристам относят всех лиц, которые временно и добровольно переменили место жительства на срок более 24 часов с любой целью, кроме деятельности, оплачиваемой в месте выполнения какой-либо работы. В таком понимании ярко выражен экономический подход, согласно которому турист в месте временного проживания является потребителем определенных услуг (питание, транспорт, экскурсии, отдых и т. п.), а не производителем какого-либо продукта. С экономической точки зрения туризм является отраслью экономики непроизводственной сферы, предприятия и организации которой удовлетворяют потребности туристов в материальных и нематериальных услугах.

В той же энциклопедии понятие продукт туризма трактуется как комплексная услуга, содержащая в качестве взаимосвязанных элементов услуги транспорта, гостиничного хозяйства, торговли, экскурсионных, культурно-зрелищных, спортивных, коммунально-бытовых, лечебно-оздоровительных и других учреждений и предприятий.

В подобном ключе рассматривается понятие «туристская услуга». В Государственном стандарте ГОСТ Р50690-2000:

Туристская услуга – результат деятельности организации или индивидуального предпринимателя по удовлетворению потребностей туристов в организации и осуществлении тура или его отдельных составляющих.

Отдельные услуги туроператора и турагента могут включать:

· услуги по организации проживания туристов;

· услуги по организации питания туристов;

· услуги по организации перевозок туристов различными видами транспорта;

· услуги по организации спортивных, развлекательных, познавательных, оздоровительных, экскурсионных и других мероприятий;

· услуги гидов-переводчиков.

· Услуги при самодеятельном туризме могут включать:

· предоставление информационных материалов, туристских схем, описаний маршрутов, естественных препятствий, объектов;

· консалтинговые услуги, включающие вопросы организации туризма, обеспечения безопасности на туристских маршрутах;

· обучение основам туристских и альпинистских навыков.

Услуги при самодеятельном туризме должны обеспечить приемлемый уровень риска для жизни и здоровья туристов, как в обычных, так и чрезвычайных ситуациях, и соответствовать требованиям ГОСТ 28681. 3/ГОСТ Р50644 и ГОСТ 28681. 1/ГОСТР50681.

В законе «Об основах туристской деятельности в Российской Федерации» (с изменениями на 22. 08. 2004г.) даются следующие основные определения и понятия:
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Рис. 35. Понятия, относящиеся к туризму

· туризм – временные выезды (путешествия) граждан Российской Федерации, иностранных граждан и лиц без гражданства (далее – граждане) с постоянного места жительства в оздоровительных, познавательных, профессионально-деловых, спортивных, религиозных и иных целях без занятия оплачиваемой деятельностью в стране (месте) временного пребывания;

· туристская деятельность – туроператорская и турагентская деятельность, а также иная деятельность по организации путешествий;

· туризм внутренний – путешествия в пределах Российской Федерации лиц, постоянно проживающих в Российской Федерации;

· туризм выездной – путешествия лиц, постоянно проживающих в Российской Федерации, в другую страну;

· туризм социальный – путешествия, субсидируемые из средств, выделяемых государством на социальные нужды;

· туризм самодеятельный – путешествия с использованием активных способов передвижения, организуемые туристами самостоятельно;

· турист – гражданин, посещающий страну (место) временного пребывания в оздоровительных, познавательных, профессионально-деловых, спортивных, религиозных и иных целях без занятия оплачиваемой деятельностью в период от 24 часов до 6 месяцев подряд или осуществляющий не менее одной ночевки;

· туристские ресурсы – природные, исторические, социально-культурные объекты туристского показа, а также иные объекты, способные удовлетворить духовные потребности туристов, содействовать восстановлению и развитию их физических сил;

· туристская индустрия – совокупность гостиниц и иных средств размещения, средств транспорта, объектов общественного питания, объектов и средств развлечения, объектов познавательного, делового, оздоровительного, спортивного и иного назначения, организаций, осуществляющих туроператорскую и турагентскую деятельность, а также организаций, представляющих экскурсионные услуги и услуги гидов- переводчиков;

· тур – комплекс услуг по размещению, перевозке, питанию туристов, экскурсионные услуги, а также услуги гидов-переводчиков и другие услуги, предоставляемые в зависимости от целей путешествия;

· туристский продукт – право на тур, предназначенное для реализации туристу;

· продвижение туристского продукта – комплекс мер, направленных на реализацию туристского продукта (реклама, участие в специализированных выставках, ярмарках, организация туристских информационных центров по продаже туристского продукта, издание каталогов, буклетов и другое);

· туроператорская деятельность – деятельность по продвижению и реализации туристского продукта, осуществляемая на основании лицензии юридическим лицом или индивидуальным предпринимателем (далее – туроператор);

· турагентская деятельность – деятельность по продвижению и реализации туристского продукта, осуществляемая на основании лицензии юридическим лицом или индивидуальным предпринимателем (далее – турагент);

· услуги гида-переводчика – деятельность профессионально подготовленного физического лица по ознакомлению туристов с туристическими ресурсами в стране (месте временного пребывания);

· туристская путевка – документ, устанавливающий право туриста на услуги, входящие в состав тура, и подтверждающий факт их оказания;
· туристский ваучер – документ, устанавливающий право туриста на услуги, входящие в состав тура, и подтверждающий факт их оказания.

В историческом плане туризм развивался как объективное социальное явление, удовлетворяющее потребности человека в воспитании, познании, общении, отдыхе. Поэтому туризм целесообразно определять как особый вид деятельности в условиях путешествий, в свободное от работы время для удовлетворения потребностей человека в физическом и нравственном воспитании, познании окружающей среды, общении, отдыхе с использованием средств туризма в достижении туристских целей: оздоровительных, спортивных, культурно-познавательных, краеведческо-исследовательских, профессионально-деловых и т.п. 


Рис. 36. Средства туризма
Типы туризма выделяются по целевой функции, мотивам и результатам занятий туризмом:

· спортивный;

· рекреационный;

· реабилитационный;

· профессионально-прикладной;

· учебный;

· культурно-познавательный;

· культурно-развлекательный;

· экскурсионный;

· краеведческий;

· приключенческий;

· экспедиционный;

· деловой;

· коммерческий;

· комбинированный;

· программный.

Спортивный туризм имеет целевую функцию – спортивное совершенствование в преодолении естественных препятствий. Это означает совершенствование всего комплекса знаний, умений и навыков, необходимых для безопасного передвижения человека по пересеченной местности, и совершенствование физической подготовки для преодоления сложного природного рельефа.

Рекреационный туризм имеет целевую функцию – восстановление физических и психических сил человека средствами туризма. Это туризм активного отдыха и оздоровления, поэтому его часто называют оздоровительным.

Реабилитационный туризм имеет целевую функцию – лечение определенных заболеваний средствами туризма. При этом используются климатические условия различных мест пребывания туристов, целебные источники, дозированные нагрузки при прогулках и тому подобное.


Рис. 37. Профессионально-прикладной туризм

Виды туризма выделяются по характеру туристского маршрута:

· пешеходный;

· лыжный;

· горный;

· водный (плоты, гребные суда);

· велосипедный;

· авто-мото;

· спелео;

· парусный (разборные судна);

· конный;

· комбинированный.

Эти виды туризма включены в спортивную классификацию как части спортивного туризма. Они могут развиваться в рамках любого типа туризма, но в спортивном туризме они нормированы определенными требованиями по набору технически сложных препятствий, продолжительности, протяженности и другим факторам спортивного туристского маршрута.

Виды туризма, не включенные в спортивную классификацию, разнообразны. К наиболее известным из них относятся: горно-лыжный, водно-моторный и др.
С развитием общества появляются и новые виды туризма. При этом часть из них отделяется от туризма в качестве самостоятельных видов спорта, таких, как альпинизм, скалолазание, спортивное ориентирование, водный слалом и др. в то же время туризм вбирает в себя элементы других видов спорта, совершенствуя содержание и технику туристских походов и путешествий.

Характерные отличные признаки образуют различные формы туризма. К таким признакам относятся:

· уровень доступности и социальной значимости туризма;

· место занятий туризмом;

· организационные основы туризма;

· туристская программа;

· физическая нагрузка на туристском маршруте;

· сезонность туристских маршрутов;

· состав участников.



Рис. 38. Виды туризма

В плановом туризме туристские услуги предоставляются определенными организациями (туристскими фирмами и частными лицами, имеющими патенты на право туристской деятельности и др.) в определенном (плановом) порядке по путевкам. Туристские услуги могут быть комплексными и частными, например: разработка маршрута, комплектование группы, материально-техническое обеспечение (транспорт, питание, проживание, сопровождение, туристское снаряжение, обеспечение безопасности, экскурсии и т. п.). В плановом туризме существуют определенные требования к туристской деятельности (лицензирование, сертификация и т. п.).

В самодеятельном туризме туристские услуги обеспечиваются на основе самодеятельности туристов. Словом «самодеятельность» в русском языке называют проявление личного почина в каком-либо деле. Самодеятельность является высшей формой социальной активности, ее следует понимать как «внутреннее детерминированное самовыражение личности, группы». Поэтому самодеятельный туризм является социально значимым явлением. Как сфера массовой самодеятельности он представляет собой все многообразие любительских туристских мероприятий, проводимых на основе самодеятельности в соответствии с нормативной базой организации туризма в стране, включая «Кодекс путешественника». Ограничения правилами, нормами и другими регламентирующими факторами вводятся в самодеятельный туризм для создания управляемой системы самодеятельного туризма. Этим он и отличается от неорганизованного туризма, где случаи нарушения правил охраны окружающей среды, и другие негативные явления не являются единичными. Поэтому туризм, какой бы он ни был, плановый или самодеятельный, – не может быть неорганизованным. Четкая организация, продуманная разработка маршрута, правильное проведение похода и соблюдение дисциплины – без всего этого невозможно осуществление туристских целей туристскими средствами.


Рис. 39. Виды туризма

Спортивный туризм наряду с другими видами спорта включен в единую всероссийскую спортивную классификацию (ЕВСК), имеет определенные разрядные требования для получения спортивных званий и разрядов. По уровню доступности он относится к социальному, по форме организации – к самодеятельному, по физической нагрузке – к активному, по составу участников – к групповому. В спортивном туризме основной мотив занятий – развитие и повышение уровня знаний, умений, навыков преодоления естественных препятствий различных форм природного рельефа; основной результат занятий – спортивное совершенствование в самом широком смысле слова, включая физическое и духовное совершенствование. Понимание назначения самодеятельного и спортивного туризма с социальной точки зрения вырабатывалось десятилетиями и в настоящее время связывается: с эффективным средством жизнеобеспечения человека; с эстетическим и морально-волевым воспитанием; с познанием истории и современности, культур и обычаев местного населения; с бережным отношением к природе и уважением национальных традиций. В спортивном туризме достаточно хорошо развита нормативная база, связанная с организацией и проведением спортивных походов, туристских соревнований и других мероприятий.

Программный туризм отличается большим разнообразием предлагаемых программ туристских путешествий в целях удовлетворения разнообразных запросов туристов. Целевые функции, мотивы и результаты занятий туризмом по определенной программе могут быть многоцелевыми или специализированными. К программному туризму можно отнести, например, адаптивный туризм, если не выделять его в отдельный тип. Специфика адаптивного туризма в том, что им занимаются инвалиды или люди с определенными ограничениями в жизнедеятельности. Они могут совершать спортивно-оздоровительные и другие походы и путешествия, но в любом случае для них должна быть сформирована специальная программа путешествия, учитывающая их мотивацию и возможности. 
Концепция развития спортивно-оздоровительного туризма в России. 

Концепция развития спортивно-оздоровительного туризма в России (утверждена Туристско-спортивным союзом России в декабре 2000г.)

Важной составной частью государственной социально-экономической политики является развитие спортивно-оздоровительного туризма в России. 





Рис. 40. Спортивно-оздоровительный туризм (далее – СОТ)
Социальный спортивно-оздоровительный туризм как приоритетная сфера государственной поддержки охватывает туризм для людей с ограниченными жизненными возможностями, сирот, семей с низкими денежными доходами, детско-юношеский, молодежный (студенческий), семейный и в целом спортивный туризм как социально-ориентированное массовое движение граждан.

Спортивно-оздоровительный туризм по своим целям может иметь спортивную, познавательную, учебную, исследовательскую, экологическую направленность и их сочетание.

По типу мероприятий СОТ реализует свои цели при организации и проведении: путешествий, спортивных походов, соревнований, слетов, экспедиций, экстремальных спортивных туров, спортивно-туристских школ по подготовке гидов-проводников и инструкторов спортивного туризма.

Правовой основой концепции являются положения, вытекающие из Закона «Об основах туристской деятельности в Российской Федерации» от 24 ноября 1996 г. № 132-ФЗ и постановления Правительства Российской Федерации от 26 февраля 1996 г. № 177 и относящие самодеятельный спортивно-оздоровительный туризм к приоритетным направлениям государственной социальной политики в сфере туристской деятельности.

Цели и задачи


Рис. 41. Цель развития спортивно-оздоровительного туризма

Настоящая концепция является основой для разработки комплекса мероприятий по развитию спортивно-оздоровительного туризма, предусматривающих объединение усилий государственных органов исполнительной и законодательной власти всех уровней, органов местного самоуправления, туристско-спортивных общественных объединений, всех заинтересованных организаций, а также отдельных граждан.

Цель может быть достигнута путем:

· создания оптимальной организационно-управленческой и финансовой систем в сфере спортивно-оздоровительного туризма, базирующихся на механизмах взаимодействия государственной, общественной и частной инициатив, а также введением в действие комплекса конкретных нормативно-правовых мер, усиливающих ответственность общества и государства за состояние и степень развития СОТ;

· определения принципов реконструкции, совершенствования и развития городской, пригородной и удаленной от города материально-технической базы спортивно-оздоровительного туризма, включая средства размещения и инфраструктуры, а также производство товаров туристского назначения;

· расширения и кардинального совершенствования системы дифференцированной подготовки специалистов применительно к основным видам их профессиональной деятельности в туризме, создания соответствующих рабочих мест с круглогодичной занятостью; более активного проведения фундаментальных и прикладных научных исследований проблем спортивно-оздоровительного туризма;

· внедрения спортивно-оздоровительного туризма в систему учебно-образовательных заведений и учреждений любых типов, в спортивно-оздоровительные лагеря, базы рекреационно-вакационного типа, учреждения санаторно-курортного профиля, на предприятия и организации по месту жительства граждан;

· создания государственно-общественной системы подготовки кадров для сферы спортивно-оздоровительного туризма;

· создания единой базы данных курортно-рекреационного потенциала и культурно-исторического наследия, природно-ландшафтного краеведения и национально-заповедных территорий для развития спортивно-оздоровительного туризма в России;

· реализация федеральных и территориальных целевых программ, федеральных и региональных законов и иных правовых и нормативных актов, направленных на создание социально-экономических условий развития спортивно-оздоровительного туризма;

· создания постоянно действующей информационно-пропагандистской и просветительно-образовательной системы, направленной на вовлечение граждан страны в СОТ на всех этапах жизнедеятельности человека;

· обеспечения минимальных гарантированных государственных социальных стандартов (услуг) в области СОТ для социально незащищенных категорий и групп населения.

Основные принципы реализации концепции
Успешная реализация концепции зависит от того, насколько предпринимаемые меры будут адекватны той специфике и тем особенностям, которые присущи туристскому спортивно-оздоровительному движению, в первую очередь, как сфере, не преследующей цель получения прибыли, как определенному образу жизни человека, как одной из форм выражения национального менталитета русского народа, аккумулирующего патриотические и духовные начала личности.

Все это является определяющей основой комплексного и всестороннего развития человека, способного противостоять современной бездуховности общества, постоянно растущей напряженности городской жизни, отягощенной стрессовыми ситуациями экономического характера, а также создания целостной системы взаимодействия человека и природной среды его обитания, позволяющей гармонично решать задачи оздоровления населения и сохранения природы средствами спортивного туризма.

Построение технологий туристско-спортивной и оздоровительной направленности должно базироваться на принципах:

· соответствия социальной значимости, эффективности и массовости движения, степени государственной поддержки в этой области и создания соответствующих финансовых и правовых условий, обеспечивающих его быстрое развитие;

· дифференцированного подхода к организации мероприятий по развитию спортивно-оздоровительного туризма, выделяя в первую очередь массовые туристские мероприятия походного и соревновательного характера для детей и молодежи, активно использующие природную среду наиболее доступных и традиционных туристских районов страны, какими являются Карелия, Урал, Кавказ, Алтай и другие;

· консолидации действий органов исполнительной и законодательной власти всех уровней, в том числе органов самоуправления, организаций, общественных объединений и граждан на разработку и реализацию комплексных программ, направленных на развитие СОТ;

· использования возможностей спортивного туризма для решения большого числа общественно полезных и прикладных задач, сопутствующих при реализации целей движения и находящихся в сфере интересов других министерств и ведомств (МЧС, Минобороны, Минприроды, Минздрава и др.), в том числе и для использования возможностей СОТ в коммерческом туризме страны (стратегия и тактика туризма, опытные гиды-проводники и инструктора, каталоги маршрутов и природных объектов, новое снаряжение и т.д.);

· межведомственного управления и развития спортивного туризма, охватывающего все возрастные и социальные группы населения страны, включая детей, школьников, студентов, сирот, людей с ограниченными жизненными возможностями и т.д., а также семью в целом как альтернативы существующей сегодня ведомственной системе управления, в которой не находится, например, места семейному туризму как одной из естественных и эффективных технологий и основы здорового общества;

· хорошо продуманной и взвешенной системы обеспечения безопасности при проведении путешествий, походов, подготовке кадров и иных мероприятий спортивно-туристского характера;

· оптимального сочетания государственных, общественных и частных начал и интересов, реализованных, возможно, в форме смешанного соучредительства при создании материальной базы, системы подготовки кадров, реализации информационных систем, систем поиска и спасения туристов и других;

· максимального охвата самого массового слоя потенциальных любителей путешествий по месту жительства, работы и отдыха, то есть там, где остро стоят вопросы профилактики наркомании, алкоголизма и преступности;

· опоры на использование научно-исследовательского потенциала и разработок институтов и федерации спортивного туризма, созданных в советский период, с последующей их адаптацией к современной ситуации.

Основные направления развития спортивно-оздоровительного туризма. Нормативно-правовое обеспечение
К числу главных направлений в реализации концепции относится создание оптимальной правовой базы развития СОТ. Стратегия совершенствования правовой и нормативной базы развития СОТ заключается в том, чтобы, помимо создания и совершенствования федеральных законов по различным аспектам деятельности в сфере СОТ, общественное туристское движение могло активно участвовать в общей законодательной деятельности, внося соответствующие статьи, поправки в законы Российской Федерации, которые в той или иной степени влияют на развитие СОТ (кодексы законов РФ о труде, градостроительстве, о налогах, охране здоровья, о лицензировании, о бюджете и т.д.), а также на основании действующих законов разрабатывать и создавать нормативную базу для практической деятельности в сфере СОТ.

Законодательно должны быть определены приоритеты в финансовой политике, способствующие развитию программ, направленных на формирование здорового образа жизни средствами СОТ.

В перспективе, учитывая массовость СОТ и его социальную значимость, необходимо добиться такого положения, когда на развитие СОТ в Федеральном и региональных бюджетах закладывалось не менее 25% от средств, выделяемых на физкультурно-оздоровительную работу, молодежный и детско-юношеский спорт.

При этом внутри выделенных средств, в зависимости от уровня социальной значимости туристско-спортивного мероприятия, государство на долевых началах обеспечивало бы его финансирование в объеме 20% (взрослый и молодежный туризм), 50% (детский туризм) и 90% (спортивный туризм для инвалидов) от общей стоимости, включая расходы самих его участников.


Рис. 42. Совершенствование законодательства в области СОТ

Законодательство должно предусматривать создание благоприятных условий в первую очередь для:

· организаций, реализующих программы, направленные на развитие СОТ среди детей, инвалидов, сирот и способствующие формированию здорового образа жизни;

· спонсоров и инвесторов, направляющих средства на развитие СОТ.

Последнее предполагает принятие новых законодательных актов в Российской Федерации, таких, как: «О туристской ренте», «О национальной системе подготовки специалистов для сферы СОТ», «О социальном туризме» и др.

Необходимо также предусмотреть разработку законодательного механизма возобновления деятельности омертвлённых, а также приватизированных и используемых не по прямому назначению спортивно-оздоровительных баз путем передачи их на конкурсных началах предприятиям и организациям различных форм собственности, реально занимающимся развитием СОТ.

Появление таких пересекающихся с коммерческим туризмом сфер спортивного туризма, как экстремальный, в основе которого лежит спортивный тур, приводит к необходимости создания единой – на государственном уровне – нормативной документации по обеспечению безопасности в туризме, стандартов по сертификации спортивных маршрутов, турснаряжения и кадров. В этом плане по-новому должна проявиться роль маршрутно-квали​фикационных комиссий Федерации спортивного туризма как единственных на сегодня общественных экспертных комиссий, осуществляющих эту работу более 40 лет и способных стать основной базой независимых сертификационных центров в этой сфере деятельности.


Рис. 43. Соревновательная деятельность

Эффективность соревнований обеспечивается проведением полноценного календаря массовых соревнований как на федеральном, так и на региональном уровне.

Это достигается следующими моментами: 
· соответствием классификации СОТ количеству соревнований. Учитывая наличие на сегодня 10 видов туризма и двух дисциплин, на которых выполняются разряды и звания, а также с учетом проведения хотя бы одного комплексного соревнования по дисциплине, количество соревнований должно быть не менее 22 как на федеральном, так и на окружном и региональном уровнях;

· в связи с большой географической разнесённостью российских регионов и сложной экономической обстановкой в стране требуется составление и утверждение, помимо Федерального, еще и окружного календаря соревнований российского уровня;

· по своей содержательной части соревнования должны проводиться на реальных препятствиях, т.е. необходимо уделять больше внимания мероприятиям, максимально приближенным к природной среде как базовой составляющей СОТ;

· соревнованиям, в основе которых лежит поход, и соревнованиям по туристскому многоборью должно уделяться, с точки зрения финансирования, равное внимание;

· необходимо проводить больше мероприятий, где взрослый и детско-юношеский туризм находятся в тесном взаимодействии, при этом больше внимание должно уделяться семейному туризму, а также мероприятиям, проводимым для социально незащищенных слоев населения;

· при организации соревновательной деятельности особое внимание необходимо уделить проблеме выработки единой государственной политики в отношении ограничений и запретов, связанных с нахождением или прохождением туристами различных территорий России; необходимо включить спортивный туризм в программу Игр Международной конфедерации спортивных организаций как один из массовых видов «спорта для всех»;

· произвести внутреннюю реорганизацию СОТ, направленную на более четкое разделение и взаимодействие основных направлений соревновательной деятельности, какими являются:

· путешествия, регулируемые лишь кодексом путешественника;

· заочные соревнования среди спортивных туристских походов (условно-длинная дистанция);

· соревнования на коротких трассах 1, 2, 3-дневных (современное туристское многоборье) и отражающих основные факторы прохождения реального маршрута;

· соревнования, сочетающие формы б) и в), и одновременно такие виды туристских мероприятий, как школы по подготовке кадров, туриады или чемпионаты в одном географическом районе.

При этом в концептуальном плане изменение состоит в том, что все выше перечисленные классы не жестко связаны с рамками только одного вида туризма, а ориентированы на интересующие туристов район, тип препятствий, наличие интересных природных объектов и их количество и т.п., то есть предполагается постепенно перейти к безвидовой классификации, в основе которой лежит матрица факторов (локальные препятствия, протяженные препятствия, район, степень автономности путешествия, уровень перепада высот и т. д.), характерных для различных видов туризма.

Внимание туриста при этом будет приковано к технике, тактике, стратегии преодоления препятствия на маршруте, к району путешествия. Маршрут путешествия станет в большей степени гармоничным и разнообразным, снизятся бюрократические рамки, существующие между отдельными видами туризма.

Основные положения правил соревнований по туризму.


Рис. 44. Спортивный туризм

Спортивный туризм в России является национальным видом спорта, имеющим многолетние традиции. Он включает в себя не только спортивную составляющую, но и особую духовную сферу, и образ жизни самих любителей странствий. Центрами развития спортивного туризма по-прежнему остаются некоммерческие клубы туристов (турклубы), хотя многие туристы занимаются им самостоятельно.

Вид спорта «Спортивный туризм» включен во Всероссийский реестр видов спорта, однако сейчас (в силу бюрократических моментов) звания МСМК и ЗМС по спортивному туризму не присваиваются, остальные звания от 1 юношеского до звания МС присваиваются на территории России.

Туристско-спортивное соревнование – это передвижение человека в одиночку или в составе группы в природной среде на любых технических средствах и без таковых. «ТСС» проводятся по двум группам дисциплин: 
· «Маршруты» -- непосредственно походы и спортивные туры (в соответствии с категорией сложности); 
· «Дистанции» - бывшее «туристское многоборье» -- в зависимости от сложности этапов делятся на классы с 1 по 6. Класс дистанции условно соответствует категории сложности соответствующего похода.

Основные положения правил соревнований по спортивному туризму
Соревнования по ориентированию проводятся зимой и летом, днем и в ночных условиях, среди детей, юношей, девушек, женщин и мужчин. Задача участника соревнований – в наикратчайшее время, пользуясь картой и компасом, пройти КП, расположенные на местности.





Рис. 45. Варианты маршрутов на соревнованиях по спортивному туризму

· В заданном направлении – классическая форма состязаний, когда спортсмен должен пройти обозначенные на карте и расположенные на местности КП в заданной последовательности от старта (на карте он всегда обозначается треугольником) на КП - 1, затем на КП - 2 и т.д. Между КП каждый спортсмен может двигаться любым маршрутом, выбранным по своему желанию, исходя из физической подготовленности и владения техникой ориентирования. Если участник нарушает порядок прохождения КП или пропускает хотя бы один КП, результат ему не засчитывается. Длину дистанции измеряют по карте по прямой, соединяющей КП. Фактически спортсмен пробегает большее расстояние.

· По выбору – когда спортсмен должен пройти заданное количество КП (выбор и порядок прохождения КП произвольный, по усмотрению участника). Количество КП на местности значительно больше, чем требуется «взять» участнику. «Взятие» одного КП несколько раз засчитывается как один КП. Количество КП, которое нужно пройти, и минимальный километраж, который при этом придется преодолеть, участникам сообщаются до начала соревнований. Результат участника определяется по времени, затраченному на «взятие» заданного количества КП.

· На маркированной трассе – спортсмен должен пройти дистанцию, размеченную на местности, и нанести на карту местоположение всех КП, установленных на трассе. Этот вид соревнований – ведущий зимний вид в ориентировании. Участник двигается по лыжне, аналогичной трассе лыжных гонок. Место старта (начало ориентирования) обозначено на карте. Определив местоположение КП, спортсмен прокалывает карту там, где, по его мнению, находится КП. Прокол делают компостером или иглой. В последнем случае место прокола перечеркивается крест-накрест карандашом определенного цвета, находящимся на КП. Участнику предоставлено право наносить положение КП на карту на последующем КП (не далее). Число проколов должно соответствовать числу КП. В случае их несовпадения участник может быть снят с соревнований. То же наказание может постигнуть участника за несовпадение цвета отметки. За ошибку в нанесении КП более 2 мм участник получает штрафное время: 1 мин за каждые полные и неполные 2 мм. Максимальный штраф, который может быть назначен за ошибку в нанесении одного КП, – 3 мин, на дистанциях II-III разрядов – 5 мин.

Спортивные разряды (юношеские) присваиваются в возрасте 11 - 17 лет, взрослые III II I, КМС - с 16 лет, звание мастер спорта - с 17 лет. В основе выполнения разрядных нормативов лежат класс дистанции, квалификация участников соревнований и отношение времени прохождения дистанции участником ко времени победителя в процентах.

Нагрузка и отдых в физическом воспитании.
В физическом воспитании нагрузка и отдых рассматриваются как взаимосвязанные компоненты физического упражнения. Отдых после нагрузки является компонентом, дополняющим эффект от выполнения физических упражнений. Исходя из этого педагог планирует нагрузку и отдых как единое целое.


Рис. 46. Эффект физического упражнения
Ближайший эффект наблюдается в процессе выполнения упражнения или сразу после его окончания, а следовой – после выполнения упражнения как ответное реагирование организма на его выполнение. Эффект непостоянен, он изменяется в зависимости от времени, следующего после выполнения упражнения. В связи с этим различают следующие фазы изменения эффекта: рабочая фаза, фаза относительной нормализации функционального состояния организма, суперкомпенсаторная и редукционная фазы.

В процессе выполнения упражнения в его рабочей фазе происходит реализация оперативной работоспособности (мера возможности действия к определенным, заданным условиям). По ходу выполнения упражнения формируются различные функциональные связи, нарастает степень функциональной активности организма, активизируются обменные процессы, продолжающиеся после выполнения упражнения, расходуются рабочие ресурсы организма, изменяются показатели ЧСС и АД и др. Эти явления могут наблюдаться и сразу после окончания выполнения упражнения. Например, после финиширования в спринтерской дистанции может наблюдаться некоторое повышение ЧСС и обменных процессов, что связано с кратковременностью и мощностью упражнения. Это ближайший эффект упражнения.

Следовой эффект связан с восстановлением организма, возвратом его к дорабочему уровню оперативной работоспособности: это соответствует фазе относительной нормализации функционального состояния организма. В этом случае последующая нагрузка (повторение упражнения или следующая тренировка) может быть выполнена без ущерба для техники или качества упражнения. Время, необходимое для полноценного отдыха и возврата организма к дорабочему состоянию, зависит от упражнения, степени тренированности, квалификации и возраста занимающихся, условий и т.п.

Если увеличить время отдыха после нагрузки (по сравнению с фазой относительной нормализации), то может наступить фаза суперкомпенсации, характерная восстановлением с избытком, т.е. происходит так называемое сверхвосстановление организма. Однако необходимо понимать, что обычное увеличение времени отдыха не может автоматически создать эффект сверхвосстановления, это привело бы к абсурдному заключению, что чем меньше тренировочных занятий или нагрузок и чем больше отдых между ними, тем выше тренированность. На самом деле фаза суперкомпенсации наступает в том случае, если спортсмен в течение определенного времени (как правило, нескольких тренировок) выполняет нагрузку, превышающую ту, к которой он адаптировался, при правильном дозировании интервалов отдыха.


Рис. 47. Редукционная фаза

Очевидно, что редукционная фаза в тренировочном процессе может наступить лишь в результате вынужденных перерывов между занятиями, как правило, в связи с травмами или болезнями. Время, в результате которого наступает утрата положительных тренировочных сдвигов, зависит от вида спорта и квалификации спортсменов, но очевидно, что оно измеряется несколькими неделями.

В тренировке квалифицированных спортсменов недельный тренировочный объем достаточно высок (14-16 часов и более), и в некоторые тренировочные дни могут быть запланированы 2-3 тренировки. Планирование нагрузки здесь является непростой задачей: необходимо выдерживать достаточно высокие объемы и препятствовать переутомлению спортсмена. В этом случае наряду с комплексными занятиями планируются однонаправленные тренировки: технико-тактическая, специальная физическая, соревновательная подготовка и т.п. Такая узкая направленность тренировочных воздействий позволяет, с одной стороны, выполнить необходимый тренировочный объем, а с другой – предоставить возможность для полноценного отдыха.

В практике физического воспитания необходимо создавать условия для следового эффекта на фазе относительной нормализации функционального состояния организма. Для этого расписание занятий должно предполагать повторяемость уроков физической культуры в учебной неделе через 2-3 дня: например, понедельник, среда и пятница или вторник, четверг и суббота, тогда эффект от упражнений будет положительным. Вынужденные перерывы занятий в каникулярное время должны заполняться спортивно-массовой работой: соревнования, рекреационные занятия в дневное время, а также самостоятельной работой. В период летних каникул активный отдых и самостоятельная работа также препятствуют наступлению редукционной фазы (табл. 1).
Таблица 1. Фазы изменения эффекта физического упражнения
	Эффект
	Фаза изменения эффекта
	Характеристика фазы

	Ближайший. Характеризует процессы, происходящие по ходу выполнения или по окончании упражнения в результате его выполнения
	Рабочая
	В фазе происходит выполнение упражнения, реализация оперативной работоспособности. По ходу упражнения формируются различные функциональные связи, нарастает степень функциональной активности организма, активизируются обменные процессы, продолжающиеся после выполнения упражнения, расходуются рабочие ресурсы организма.

Если упражнение длительно, то работоспособность снижается, наступает сильное утомление

	Следовой. Характеризует воздействие упражнения на организм после его выполнения и ответное реагирование организма на это воздействие
	Относительной нормализации функционального состояния организма
	В фазе организм возвращается к дорабочему уровню, развертываются восстановительные процессы, приводящие к возвращению оперативной работоспособности и исходному уровню

	
	Суперкомпенсаторная
	Фаза характеризуется восстановлением ресурсов организма с избытком, сверхвосстановлением

	
	Редукционная
	Фаза характеризуется утратой следового эффекта упражнения, угасанием положительных сдвигов и наступает при длительных перерывах между занятиями




Рис. 48. Нагрузка

При выполнении физических упражнений различают показатели нагрузки – это стороны (величины), характеризующие совершаемую работу.

Внешняя сторона нагрузки характеризует совершаемую работу в ее внешне выраженных размерах (продолжительность, расстояние, скорость и т.п.). Внутренняя сторона нагрузки характеризует величины функциональных и связанных с ними положительных сдвигов в организме (ЧСС (частота сердечных сокращений), АД (артериальное давление), МОД (минутный объем дыхания) и т.д.). Можно провести некоторую аналогию величины нагрузки с формой физического упражнения. Как говорилось выше, физическое упражнение имеет внешнюю и внутреннюю структуру: внешняя структура (видимая часть) отражает двигательные акты, входящие в состав упражнения, а внутренняя (невидимая часть) – процессы, происходящие в организме по ходу выполнения упражнения.

Внешняя и внутренняя стороны нагрузки соразмерны. Чем больше нагрузка с внешней стороны, тем выше сдвиги в организме, т.е. с внутренней стороны. Однако по мере тренированности одна и та же нагрузка с внешней стороны будет становиться все меньше с внутренней, что связано с адаптацией организма. В связи с этим в физическом воспитании существует принцип постепенного и неуклонного увеличения нагрузки. Например, при увеличении длины дистанции в циклических передвижениях увеличится нагрузка на кислородтранспортную систему организма, и наоборот, увеличив нагрузку на скоростную выносливость, необходимо уменьшить длину пробегаемой дистанции и сохранить при этом высокую скорость передвижения.

Общая величина нагрузки (параметры нагрузки) производна от ее объема и интенсивности. Объем нагрузки – это ее протяженность во времени и суммарное количество работы. Интенсивность нагрузки – это напряженность работы, степень ее концентрации во времени. Соотношение объема и интенсивности характеризуются обратно пропорциональной зависимостью: чем больше объем нагрузки, тем ниже ее интенсивность и наоборот. Например, поднимание предельных отягощений не может выполняться с высокой скоростью.

Определение параметров нагрузки осуществляется, как правило, с ее внешней стороны, особенно в циклических упражнениях. Это связано с относительной доступностью такого измерения. Для этого достаточно суммировать частные слагаемые нагрузки: время, длину дистанции, вес отягощений и др. Определение нагрузки в разнохарактерных упражнениях (спортивные игры, единоборства) довольно сложно. Для получения приблизительной информации суммируют время, затраченное на выполнение упражнений в течение занятия или ряда занятий, мощность или скорость выполняемых упражнений.


Рис. 49. Пульсовая стоимость упражнения

Также можно использовать пульсовую стоимость для вычисления интенсивности нагрузки с внутренней стороны, при этом вычисляют пульсовую интенсивность упражнения. Это отношение пульсовой стоимости упражнения к его продолжительности, т.е. какое количество времени занимающийся удерживал те или иные пульсовые показатели.

Правила сочетания упражнений, стимулирующих развитие физических качеств. 

Какие физические качества и в каких сочетаниях можно развивать в одной тренировке, используя как основные упражнения, так и вспо​могательные?

Доказано, что положительное взаимодействие проявляется, если в тренировочном занятии выполняются:

· упражнения на быстроту, затем на специальную выносливость;

· скоростно-силовые упражнения, затем на общую выносливость;

· упражнения на специальную выносливость (в небольшом объе​ме), затем на общую выносливость;

· упражнения на ловкость, затем на взрывную силу;

· упражнения на быстроту, затем на силу;

· упражнения на ловкость, затем на быстроту;

· упражнения на силу, затем на общую выносливость;

· упражнения на совершенствование техники-тактики игры до или после развития одного или двух физических качеств.

Разнонаправленные упражнения могут повторяться по дням недели ( в каждом микроцикле) с разной частотой.

Прирост прыгучести наблюдается при выполнении упражнений с незначительными отягощениями – через день, а без отягощения по​лезно давать прыжковые упражнения (в небольшом объеме) – ежед​невно.

Ежедневная тренировка общей выносливости, силы мелких мышеч​ных групп, гибкости без отягощений дает положительный эффект, а упражнения на специальную выносливость применять в тренировках как минимум через день.

При развитии взрывной силы с помощью основных упражнений надо подбирать такие отягощения, которые не приводили бы к наруше​нию двигательной структуры технических приемов. Оптимальным счи​тается отягощение весом до 40% от максимального.

Тренировочное занятие, направленное на развитие быстроты лучше проводить вечером, когда работоспособность организма обычно наи​большая. В течение недельного микроцикла оптимальным считается 2-4 занятия на быстроту.


Рис. 50. Усиление эффекта развития двигательных качеств

Например:

1-й день – развитие быстроты и взрывной силы и решение главной задачи тренировки;

2-й день – то же, что и в 1-й день;

3-й день – то же, что и в 1-й день.

Упражнения, направленные на развитие быстроты и ловкости, ре​комендуется включать в первую часть занятия.

Методы воспитания физических качеств.
Методы воспитания физических качеств принадлежат к методам строго регламентированного упражнения.

Равномерный метод представляет собой непрерывную мышечную деятельность без изменения интенсивности.

Его разновидностями являются:

· равномерное упражнение (длительный бег, плавание, бег на лыжах и другие виды циклических упражнений);

· стандартное поточное упражнение (многократное непрерывное выполнение гимнастических упражнений).

Повторный метод – это повторное упражнение, когда многократно повторяется одна и та же нагрузка. Между повторениями могут быть различные интервалы отдыха.

Переменный метод характеризуется мышечной деятельностью, осуществляемой в режиме изменяющейся интенсивностью.

Есть разновидности этого метода:

· переменное упражнение в циклических передвижениях (переменный бег, плавание и другие виды передвижений с меняющейся скоростью);

· переменное поточное упражнение – серийное выполнение комплекса гимнастических упражнений, различных по интенсивности нагрузок.

Интервальный метод. Для него характерно наличие различных интервалов отдыха между нагрузками.

Разновидности этого метода:

· прогрессирующее упражнение (например, последовательное однократное поднимание штанги весом 70-80-90-95 кг. и так далее с полными интервалами отдыха между подходами;

· варьирующее упражнение с переменными интервалами отдыха (например, поднимание штанги, вес которой волнообразно изменяется 60-70-80-70-80-90-50 кг., а интервалы отдыха колеблются от 3 до 5 мин.);

· нисходящее упражнение (например, пробегание отрезков в следующем порядке – 800+400+200+100 м. с жесткими интервалами отдыха между ними).

Методы воспитания физических качеств представляют собой различные комбинации нагрузок и отдыха. Они направлены на достижение и закрепление адаптационных перестроек в организме.

Характерной чертой этих методов является локальный характер воздействий на те или иные морфофункциональные свойства организма.

Методы этой группы можно разделить на методы со стандартными и переменными нагрузками.

Стандартные нагрузки характеризуются тем, что в процессе упражнений постоянно сохраняется величина внешней стороны нагрузки. Величина внутренней стороны нагрузки повышается пропорционально продолжительности работы.

При переменных нагрузках интенсивность мышечной работы изменяется либо в сторону повышения (прогрессирующая нагрузка), либо в ту и другую сторону (варьирующая нагрузка) в процессе упражнения.

Как стандартные, так и переменные нагрузки могут быть непрерывными (слитными) и интервальными (прерываемые различными интервалами отдыха).


Рис. 51. Методы стандартного упражнения

К ним относятся:

· Метод стандартно-равномерного упражнения, при котором стандартная нагрузка не прерывается интервалами отдыха. Данный метод основан на продолжительных упражнениях циклического характера (бег, ходьба, езда на велосипеде, передвижение на лыжах и др.) в равномерном темпе.

· Метод стандартно-поточного упражнения основан на использовании некоторых ациклических упражнений, придав им искусственно циклический характер путем многократных повторений.

Данные методы рассчитаны на преимущественное развитие выносливости.

· Метод стандартно-интервального упражнения характеризуется повторным воспроизведением двигательных действий через постоянные интервалы отдыха. Для развития силовых, скоростных и координационных способностей этим методом применяют ординарные и «минимакс» интервалы. При развитии выносливости предпочтение отдают напряженным интервалам отдыха.



Рис. 52. Методы переменного упражнения

Упражнения с прогрессирующей нагрузкой непосредственно направлены на повышение функциональных возможностей организма; упражнения с убывающей нагрузкой позволяют достичь ее больших объемов, что важно для развития выносливости; упражнения с варьирующей нагрузкой преимущественно направлены на предупреждение и устранение скоростных, координационных, силовых и других функционально стойких «барьеров». Основными разновидностями данного метода являются:

· Метод переменно-непрерывного упражнения, характеризуется непрерывной мышечной деятельностью с изменяющейся интенсивностью. Он основан на циклических упражнениях (переменный бег, плавание с меняющейся скоростью, и др.);

· Метод переменно-интервального упражнения характеризуется системным чередованием нагрузки и отдыха, причем как нагрузка, так и отдых могут чередоваться в различных отношениях.

Разновидностями этого метода являются:

· прогрессирующее упражнение – последовательное увеличение нагрузки после каждого ординарного интервала отдыха;

· нисходящее упражнение – последовательное уменьшение нагрузки после каждого напряженного интервала отдыха;

· варьирующее упражнение с переменными интервалами отдыха от 3 до 5 мин. И волнообразно изменяющейся нагрузкой.

Методы, рассмотренные выше, в практике физического воспитания часто комбинируют. Некоторые комбинации методов характеризуются тем, что в упражнении сочетаются стандартная и переменная нагрузки, а также варьируется величина отдыха, что позволяет точнее нормировать нагрузку и гибко ее изменять.

Например:

· метод стандартно-переменного упражнения, при котором непрерывно и многократно повторяется комбинация двух различных нагрузок;

· метод стандартного упражнения с убывающими интервалами отдыха.

Возможны специальные методические формы комплексного использования методов строго регламентированного упражнения.

Широкое распространение получила, так называемая, «круговая тренировка» как организационно-методическая форма занятий физическими упражнениями.

Основу «круговой тренировки» составляет серийное последовательное, выполнение упражнений по замкнутому кругу с определенными интервалами отдыха, подобранных и объединенных в комплексе. На каждой станции повторяется один вид упражнений от 1/3 до 2/3 от максимально возможного, носящих преимущественно локальный характер. К основным вариантам относятся:

· круговая тренировка по методу интервального упражнения с напряженными интервалами отдыха – преимущественная направленность на развитие силовой и скоростно-силовой выносливости;

· круговая тренировка по методу интервального упражнения с ординарными интервалами отдыха – развитие силовых и скоростно-силовых способностей.



Рис. 53. Круговая тренировка

Для каждого упражнения определяется место – «станция». В круг включается 8-10 «станций». На каждой из них спортсмены выполняют одно из упражнений и проходят круг от 1 до 3 раз. Снаряды располагаются в такой последовательности, чтобы физическая нагрузка на мышцы рук и ног чередовались.

Организация этого метода сводится к следующему:

· в спортивном зале оборудуют станции, т.е. места для выполнения соответствующих двигательных действий;

· на каждой станции студентам дают определенное задание: упражнение, дозировку и методические указания по его выполнению;

· выполнение заданий осуществляют поточно или попеременно. В первом случае студент, выполнив задание на 1-й станции, переходит на другую; а во втором – группу разделяют на несколько групп в соответствии с количеством станций.

Работа по станциям. Спортсмены делятся на группы, каждая начинает работу на своей станции. Задание выполняется на качество. Выполнив задание, группа переходит на следующую станцию. Оценивается качество работы групп на каждой станции. Весь круг проходят от 1 до 3 раз без интервала или с определенным интервалом отдыха между «станциями».

Хотя методы строго регламентированного упражнения обладают многими достоинствами и весьма разнообразны, в определенных ситуациях не менее существенное значение имеет методическое направление, связанное с игровым и соревновательным методами.
Сущность игрового метода в том, что двигательная деятельность спортсменов организуется на основе содержания, условий и правил игры.

Организация двигательной деятельности в игровой форме имеет ряд преимуществ перед другими методами и широко используется в процессе физического воспитания для решения образовательных, оздоровительных и воспитательных задач. Игровой метод не обязательно связан с общепринятыми играми, (баскетбол, волейбол и др.) или простейшими подвижными играми. В принципе, этот метод может быть применен на основе любых физических упражнений, если они поддаются присущим ему организационным особенностям.





Рис. 54. Характеристика игрового метода

Эти особенности игрового метода способствуют:

· повышению заинтересованности спортсменов в двигательной деятельности и уменьшению психической напряженности, свойственной однообразным, монотонным физическим упражнениям;

· совершенствованию освоенных двигательных действий выработке умения ими пользоваться в изменяющейся обстановке;

· комплексному развитию двигательных способностей, особенно координационных;

· выявлению личностных особенностей студентов и эффективному воздействию на формирование нравственных, морально-волевых и интеллектуальных качеств личности.

Методические особенности игрового метода:
· игровой метод обеспечивает всестороннее, комплексное развитие физических качеств и совершенствование двигательных умений и навыков, так как в процессе игры они проявляются в тесном взаимодействии; в случае необходимости с помощью игрового метода можно избирательно развивать определенные физические качества;

· наличие в игре элементов соперничества требует от студентов значительных физических усилий, что делает ее эффективным методом воспитания физических способностей;

· широкий выбор разнообразных способов достижения цели, импровизационный характер действий в игре способствуют формированию у студентов самостоятельности, инициативы, творчества, целеустремленности и других ценных личностных качеств;

· соблюдение условий и правил игры в условиях противоборства дает возможность целенаправленно формировать у студентов нравственные качества: чувство взаимопомощи и сотрудничества, сознательную дисциплинированность, волю и коллективизм и т.д.;

· присущий игровому методу фактор удовольствия, эмоциональности и привлекательности способствует формированию у студентов устойчивого положительного интереса и деятельного мотива к занятиям физической культурой.

Недостатками игрового метода являются затруднения в точности дозирования нагрузок и ограниченные возможности при разучивании новых двигательных действий.


Рис. 55. Соревновательный метод

Обязательным условием соревновательного метода является подготовленность спортсменов к выполнению тех упражнений, в которых они должны соревноваться. Применение данного метода в процессе физического воспитания позволяет стимулировать максимальные проявления двигательных способностей и, тем самым, создавать наилучшие условия для их совершенствования; оценивать качество владения двигательными действиями; обеспечивать особый эмоциональный и физиологический фон, который значительно увеличивает нагрузку. Исключительно велико значение соревновательного метода в воспитании нравственных и морально-волевых качеств. В то же время, необходимо помнить, что данный метод имеет относительное ограничение возможности для точного дозирования нагрузки. Поэтому, обязательным условием при применении соревновательного метода является хорошая подготовленность занимающихся к выполнению соревновательных упражнений.

Соревновательный метод используется как в относительно элементарных формах (способ стимулирования интереса и активизации студентов при выполнении отдельного упражнения на занятиях), так и в самостоятельном виде в качестве контрольно0зачетных или официальных спортивных соревнований. Основная черта соревновательного метода – сопоставление сил занимающихся в условиях упорядоченного соперничества за первенство или высокое достижение.

Соревновательный метод применяется при решении разнообразных педагогических задач. Это прежде всего совершенствование умений, навыков в усложненных условиях для воспитания физических, морально-волевых качеств. Фактор соперничества в процессе состязаний создает особый эмоциональный и физиологический фон, который значительно усиливает воздействие физических упражнений и способствует максимальному проявлению функциональных возможностей организма.

Соревновательный метод проявляется:
· в виде официальных соревнований различного уровня (среди групп, курсов, факультетов, отборочные соревнования, среди вузов города, края, страны, Универсиады, Чемпионаты мира, Олимпийские игры и т.п.);

· как элемент организации занятия, любого физкультурно-спортивного занятия, включая и спортивную тренировку.

Соревновательный метод позволяет:
· стимулировать максимальное проявление двигательных способностей и выявлять уровень их развития;

· выявлять и оценивать качество владения двигательными действиями;

· обеспечить максимальную физическую нагрузку;

· содействовать воспитанию волевых качеств.

Перенос двигательных умений и навыков и его виды.


Рис. 56. Перенос двигательных умений и навыков
Различают два типа переноса навыков. Первый такой тип – когда процесс обу​чения навыку облегчает обучение тому же самому навыку, но выполняемому дру​гой частью тела. Например, если двигательный навык (скажем, ведение мяча) усвоен одной ру​кой, то другая рука тоже овладеет этим навы​ком без упражнения. Данное благоприятное яв​ление установлено для пе​реноса двигательного навыка с ведущей (чаще правой) руки на другую (неведущую, чаще левую). Но как быть в случае с переносом навыка с неведущей (левой) руки на ведущую (правую)? Каса​ется ли процесс пе​реноса навыка не только рук, но и ног, и дру​гих частей тела? Эти вопросы, по​жалуй, впер​вые отчетливо сформулировал В.В. Белинович еще в 1949 г. в своей капитальной мо​нографии «Обучение физическим упражнениям» – вопросы, на кото​рые еще до сих пор не найдены окончательные ответы.

Второй тип переноса навыков – когда обу​чение одному навыку влияет на обучение дру​гому навыку. Такое влияние может быть поло​жительным, отрицательным и нейтральным. Во всех от​раслях практической педагогики, в частности в процессе физического воспитания при обучении двигательным действиям, стара​ются максимально использовать «положитель​ный перенос». На​пример, навыки метания кам​ней, снежков, малого мяча помогают освоить метание спортивных снарядов (копья, грана​ты).

Положительным переносом навыков называется такое их взаимодействие, при котором ранее сформированное умение или навык содействуют формированию, становлению других, облегчают процесс изучения и совершенствования последующих двигатель​ных действий. Например, навык метания малого теннисного мяча помогает освоить мета​ние копья.

Отрицательным переносом навыков называется такое их взаимодействие, при котором ранее сформированное умение или навык препятствуют формированию других, вносят в них искажения, как бы конкуриру​ют с ними, тем самым затрудняют процесс изучения и закрепления последующих двигательных действий (интерфекренция). Напри​мер, навык выполнения сальто назад в спортивной акробатике может замедлить освоение переворота назад, или, например, в легкой атлетике бегунам на средние дистанции не ре​комендуется развивать свои функциональные возможности в упражнениях педалирования на велоэргометре в силу различных двигательных и координационных структур цикличе​ских навыков.

Односторонний перенос навыков проявляется в тех случаях, когда формирование одного навыка содействует становлению другого, а обратного влияния не обнаружива​ется.

Взаимный перенос навыков приводит к ускоренному освоению двигательных навы​ков в условиях взаимного двустороннего влияния, когда наблюдаются обоюдное совер​шенствование координационных и двигательных структур.

Прямой перенос навыка характеризуется тем, что формирование одного навыка оказывает непосредственное влияние на становление другого в движениях со сходной ко​ординационной и двигательной структурой.

Косвенный (опосредованный) перенос навыков – результат формирования навыка вначале не обнару​живается, а затем, спустя некоторое время, эффект проявляется через промежуточные связи — например, использование средств ОФП в целях увеличения базы неспецифических двигательных умений и навыков в избранном виде спорта на этапе начальной подготовки.


Рис. 57. Тип переноса двигательных умений и навыков

Вероятность положительного переноса тем больше, чем значительнее сходство смы​словой основы и главных звеньев техники двигательных дейст​вий. Исходя из этого, учеб​ный материал необходимо группировать и последовательно распределять в зависимости от степени сущест​венной общности двигательных действий - по смысловой основе, по структуре, чтобы по возможности максимально исполь​зовать положительный перенос умений, навыков, и исключить тормозящий эффект отрицательного переноса.

Характер взаимодействия навыков необходимо учитывать:

· при разработка программ обучения и тренировки в этапном и годичном циклах подго​товки;

· при планировании учебного и тренировочного процессов в структуре одного или се​рии занятий;

· при подборе систем подводящих упражнений и комплексировании средств подго​товки.

На различных стадиях формирования двигательных умений и навыков возможность переноса неодинакова. В начале формирования двигательного умения перенос осуществляется преимущественно на уровне ООД, при этом возможности переноса увеличиваются в случае, когда ООД достаточно полная и обобщенная. По мере формирования и упроче​ния двигательного навыка возрастающую роль в его положительных или отрицательных взаимодействиях с другими навыками играет степень совпадения или различий двига​тельных автоматизмов, входящих в их состав. В зависимости от стадии формирования двигательных действий может меняться характер переноса умений и навыков. К примеру, проявлявшийся вначале отрицательный пере​нос навыка может быть, по мере его упроче​ния, исключен и в даль​нейшем превращен в положительный фактор. Так, при одновре​менном формировании навыков в таких легкоатлетических упражнениях, как прыжок в высоту перешагиванием и барьерный бег, в начальном периоде обычно наблюдаются от​рицательные вза​имовлияния, однако затем сформированные навыки дифференцируются и не всту​пают в отрицательные взаимодействия.


Рис. 58. Проблема переноса двигательных учений и навыков

Решение этой непростой проблемы предполагает тщательное программирование учебного материала с учетом за​кономерностей переноса двигательных умений и навыков, соблюдение определенного по​рядка в сочетании и распределении упражнений во времени, оптимальное построение процесса обучения двигательным действиям в целом.
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2.2. СПИСОК ИСТОЧНИКОВ ИЛЛЮСТРАЦИЙ
1. Рис. 29. Использована картинка, размещенная по адресу: https://pixy.org/src/109/1097720.gif.
2. Рис. 30. Использована картинка, размещенная по адресу: https://www.homeenglish.ru/pic/chin.jpg.
3. Рис. 31. Использована картинка, размещенная по адресу: https://thumbs.dreamstime.com/b/и-юстрация-шаржа-спортсмена-по-нятия-тяжестей-41896524.jpg.
4. Рис. 32. Использована картинка, размещенная по адресу: https://kaifolog.ru/uploads/posts/2011-06/thumbs/1306915567_022.jpg.
5. Рис. 33. Использована картинка, размещенная по адресу: https://pricoliska.ru/wp-content/uploads/2019/12/smeshnaja-karikatura-na-raznuju-temu-2-1.jpg.
6. Рис. 36. Использована картинка, размещенная по адресу: http://krimchel.ru/images/news/2017/7/Перевозчики_отказываются_перевозить_детей.jpg.
7. Рис. 37. Использована картинка, размещенная по адресу: https://otvet.imgsmail.ru/download/10352765_7c4b154a2a6917a56775c79a4fa89240_800.jpg.
8. Рис. 38. Использована картинка, размещенная по адресу: https://img-fotki.yandex.ru/get/243077/199203331.1ac/0_166c42_9e902e7_orig.
9. Рис. 39. Использована картинка, размещенная по адресу: http://i.mycdn.me/i?r=AzEPZsRbOZEKgBhR0XGMT1RkDiotmtkIMxxgjWvlTmqIHaaKTM5SRkZCeTgDn6uOyic.
10. Рис. 41. Использована картинка, размещенная по адресу: https://www.sunhome.ru/i/cards/177/otkritka-bravie-turisti.xl.jpg. 
11. Рис. 42. Использована картинка, размещенная по адресу: http://900igr.net/up/datai/186168/0004-005-.jpg.
12. Рис. 43. Использована картинка, размещенная по адресу: https://avatars.mds.yandex.net/get-altay/1992662/2a0000016f1384eb7c180413ecf43256af7e/XXL.
13. Рис. 44. Использована картинка, размещенная по адресу: https://sun9-59.userapi.com/c855132/v855132206/13e638/mLAn_YNxc_I.jpg.
14. Рис. 46. Использована картинка, размещенная по адресу: http://900igr.net/up/datai/97722/0008-006-.png.
15. Рис. 47. Использована картинка, размещенная по адресу: https://thumbs.dreamstime.com/b/и-юстрация-и-ущего-утом-енного-че-овека-32036384.jpg.
16. Рис. 48. Использована картинка, размещенная по адресу: https://www.homeenglish.ru/pic/chin.jpg.
17. Рис. 49. Использована картинка, размещенная по адресу: https://avatars.mds.yandex.net/get-pdb/2472969/8931e473-e6fc-426c-9c30-4ae07561b3e3/s1200?webp=false.
18. Рис. 50. Использована картинка, размещенная по адресу: https://i.ytimg.com/vi/cqw0Oigtkow/hqdefault.jpg.
19. Рис. 51. Использована картинка, размещенная по адресу: https://ic.pics.livejournal.com/zeevald_k/27115639/6640/6640_original.jpg.
20. Рис. 52. Использована картинка, размещенная по адресу: https://www.pinclipart.com/picdir/big/524-5244225_weight-training-clip-arts-weight-training-png-download.png.
21. Рис. 53. Использована картинка, размещенная по адресу: https://trenirofka.ru/wp-content/uploads/d/e/7/de7286f6fc11fed69f7e627ae01c3b2b.jpg.
22. Рис. 55. Использована картинка, размещенная по адресу: https://fsd.multiurok.ru/html/2020/03/30/s_5e818096a5be1/1399316_9.jpeg.
23. Рис. 56. Использована картинка, размещенная по адресу: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0a74/0006869b-39fe29f2/1/hello_html_m17122c24.jpg.
24. Рис. 57. Использована картинка, размещенная по адресу: https://pbs.twimg.com/media/CXZxSDOWAAEfZo0.jpg.
25. Рис. 58. Использована картинка, размещенная по адресу: https://static.vecteezy.com/system/resources/previews/000/551/206/original/vector-illustration-of-a-happy-kid-diving-off-a-diving-board.jpg.
































































































































































































































































































































































































































































































Все это означает, что перенос умений и навыков было бы неверно рассматривать как нечто неизменное. Одна из центральных проблем теории и практики обучения дви�гатель�ным действиям состоит именно в том, чтобы полноценно использовать эффект положи�тельного переноса двигательных уме�ний и навыков, ограничить эффект отрицательного переноса и прев�ратить его по возможности в позитивный фактор.





Тип переноса двигательных умений и навыков зависит как от особенностей содержания и структуры двигательных действий, а так же от стадии и условий их формирова�ния.





Весьма существенное значение для рационального построения процесса обучения двигательным действиям имеют закономерности так называемого переноса двигатель�ных умений и навыков. Любое двигательное умение или навык формируется не на пустом месте, а всегда включает в себя те либо иные компоненты других, ранее сложившихся умений и навыков, которые влияют определен�ным образом на становление и проявление нового умения или навы�ка. Все эти отношения могут иметь различный характер: быть односторонне направлен�ными и обоюдными, положительными и отрицательными, прямыми и косвенными.





Соревновательный метод – это способ выполнения упражнений в форме соревнований. Сущность соревновательного метода заключается в использовании соревнований в качестве средства повышения уровня подготовленности спортсменов и способа выполнения упражнений.





сложные и разнообразные межличностные и межгрупповые отношения, которые строятся по типу сотрудничества или соперничества








высокий эмоциональный фон в условиях игровой двигательной деятельности





многообразие двигательных задач и внезапностью их возникновения в постоянно меняющейся обстановке





возможность достижения игровой цели относительно самостоятельным способом. Правила игры лимитируют лишь общую линию поведения, но жестко не определяют конкретных действий





характеристика игрового метода








В круговой тренировке сочетаются достоинства избирательного и комплексного воздействия на организм занимающихся, а эффект переключения на различные упражнения создает благоприятные условия для проявления высокой работоспособности и положительных эмоций.





Методы переменного упражнения характеризуются направленным изменением нагрузки по ходу упражнения в целях достижения адаптационных изменений в организме.





Методы стандартного упражнения используются для воспитания почти всех физических качеств, хотя и не в одинаковой мере, и направлены на достижение и закрепление адаптационных перестроек в организме.





Для усиления эффекта развития двигательных качеств (кроме спе�циальной выносливости) занятие с определенной преимущественной направленностью может повторяться 2-3 дня подряд.





Для определения объема нагрузки с внутренней стороны можно использовать так называемую пульсовую стоимость упражнения. При этом фиксируют ЧСС перед выполнением упражнения и по его окончании и вычитают первую величину из второй. Например, перед выполнением упражнения ЧСС была 80, а после окончания – 160 уд/мин, следовательно, пульсовая стоимость упражнения составила 80 уд/мин.








Нагрузка – дополнительная по сравнению с покоем степень функциональной активности организма, привносимая выполнением физического упражнения или упражнений.





В случае если перерыв между тренировками или нагрузками слишком длителен, наблюдается утрата следового эффекта, наступает редукционная фаза, характерная угасанием положительных сдвигов в организме.





Под эффектом физического упражнения понимают изменения в состоянии организма (положительные сдвиги), вызываемые воздействием упражнений. В физическом воспитании различают ближайший и следовой эффекты.





на маркированной трассе





по выбору





в заданном направлении





соревнования по спортивному туризму проводятся:








Спортивный туризм – вид спорта, в основе которого лежат соревнования на маршрутах, включающих преодоление категорированных препятствий в природной среде (перевалов, вершин, порогов, каньонов, пещер и пр.), и на дистанциях, проложенных в природной среде и на искусственном рельефе.





Соревновательная деятельность. Соревнования являются основной формой развития СОТ, повышающей массовость и управляемость движения, и средством отработки туристских навыков походной жизни, в конечном итоге обеспечивая безопасность туристско-спортивных мероприятий.





Совершенствование законодательства в области СОТ должно способствовать тому, чтобы в рыночных условиях движение финансировалось бы не только из бюджетных источников, но и из внебюджетных, особенно для поддержки развития материально-технической базы СОТ (при строительстве т/приютов, т/баз, полигонов, содержании т/клубов и т.п.). Причем правовая форма для данной сферы деятельности государства должна представлять смешанное соучредительство, в приоритетном порядке включающее общественную, затем государственную, и, наконец, частную составляющие – это есть одно из основных условий поступательного развития всех технологий и МТБ спортивного туризма.





Целью развития спортивно-оздоровительного туризма является создание в стране оптимальных условий для реализации эффективного спортивно-оздоровительного туристского комплекса, способного вовлечь в спортивное туристское движение как можно больше граждан России и реализовать современную технологию активного отдыха, направленного на социальную адаптацию, духовное и физическое совершенствование личности.





наиболее демократичный вид отдыха, характеризующийся специфической формой народного творчества, свободным выбором формы собственной активности всех социально-демографических групп населения





форма «народной дипломатии», основанной на реальном знакомстве с жизнью, историей, культурой, обычаями народов





эффективное средство духовного и физического развития личности, воспитания бережного отношения к природе, взаимопонимания и взаимоуважения между народами и нациями





самостоятельная и социально-ориентированная сфера, образ жизни значительной прослойки общества








спортивно-оздоровительный туризм (далее СОТ)








По содержанию программ туризм делится на традиционный и экологический. По физической нагрузке на организм человека – на активный (походы, путешествия и т.п.) и пассивный (транспортный, стационарный и т.п.). По сезонности различают летний, зимний и межсезонный туризм. По составу участников – индивидуальный и групповой. При этом туризм по составу участников может быть школьный, молодежный, семейный и т.п.





По уровню доступности и социальной значимости в жизни общества туризм делится на социальный, имеющий массовый характер в связи с его доступностью широким слоям населения, и элитарный, доступный по тем или иным причинам (по цене, по физическим нагрузкам и т.п.) ограниченным группам лиц. По месту занятий туризмом выделяют международный и внутренний туризм, который может быть дальним и ближним в зависимости от расстояния. По организационным основам туризм делится на организованный и неорганизованный. Организованный туризм по формам организации делится на плановый (путевочный) и самодеятельный.





Профессионально-прикладной туризм имеет целевую функцию – совершенствование профессиональных знаний, умений, навыков средствами туризма. Например, для геологов, гляциологов, географов и других профессий совершенствование в преодолении естественных препятствий в условиях профессиональной деятельности достигается специальными тренировками в туристских походах. В соответствии с вышеизложенным целевую функцию не сложно обозначить для каждого типа туризма.





К средствам туризма относятся: прогулки, экскурсии, походы и путешествия, туристские слеты и соревнования, комплексные туры и сборы по видам туризма, туристские развлечения и активный отдых, туристские экспедиции, туристское краеведение и т.п.





туристический ваучер





туристическая путевка





услуги гида-переводчика





турагентская деятельность





туроператорская деятельность





продвижение туристического продукта





туристический продукт
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туристическая индустрия








туристические ресурсы





турист








туризм самостоятельный





туризм социальный





туризм выездной





туризм внутренний





туристская деятельность 





туризм





понятия, относящиеся к туризму








средство духовного, культурного и социального развития личности





составная часть здравоохранения, физической культуры





наиболее эффективное средство удовлетворения рекреационных потребностей, так как он сочетает различные виды рекреационной деятельности – оздоровление, познание, восстановление производительных сил человека





один из видов активного отдыха





путешествие в свободное время








«туризм» (Большая советская энциклопедия)








Соревновательные формы организации занятий в физическом воспитании. В ряду разнообразных форм организации занятий в многолет�нем процессе физического воспитания неординарной в известном смысле является соревновательная форма. В качестве одного из частных методов или методических приемов активизации занятий элементы состязания включаются уже на ранних возрастных этапах физического воспитания. В особую целостную форму построения занятий они перерастают по мере приобщения к регулярной физкультурно-спортивной деятельности и формирования личностной установки на спортивные достижения.





Физкультурно-рекреативные формы занятий имеют характер расширенного активного отдыха. Эти занятия в немалой степени позволяют поддерживать нормальное физическое состояние орга�низма и одновременно удовлетворять потребность в здоровом от�дыхе.





Самодеятельные тренировочные занятия. Для многих, особенно для людей зрелого возраста, они уже стали основной формой личной органи�зации физического самовоспитания. Часто это не только спортивно-тренировочные занятия, а не имеющие непосредственно спортивной ориентации самостоятельные занятия по общей физической подготовке или избирательно-кондиционной тре�нировке.





Утренняя гигиеническая зарядка. Одна из наибо�лее распространенных, популярных форм физкультурных занятий в режиме повседневной жизнедеятельности. Ее главное назначение — оптимизировать переход от продолжительного отдыха (сна) к пов�седневной жизнедеятельности. Основу утренней гигиенической за�рядки составляет своего рода разминка. Параллельно в рамках этой формы за�нятий можно отчасти решать и такие задачи, как формирование и сохранение нормальной осанки, поддержание достигнутого уров�ня развития отдельных двигательных качеств и общей тренирован�ности и некоторые другие.





Неурочные формы – это занятия, проводимые как специалистами (организованно), так и самими занимающимися (самостоятельно) с целью активного отдыха, укрепления или восстановления здоровья, сохранения или повышения работоспособности, развития физических качеств, совершенствования двигательных навыков и др.








� Источники: [2], [10], [15], [17], [18], [24], [25], [34].
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