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ГОЛУБЕВ А.И.

Учебное пособие по физической культуре

ВОПРОСЫ И КРАТКИЕ ОТВЕТЫ К ТЕОРЕТИЧЕСКОМУ 

ЗАЧЕТУ ПО ПРЕДМЕТУ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

для студентов 1-4-го курсов филиала КГУ

 в г. Набережные Челны

Раздел 1 : ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ И ОПРЕДЕЛЕНИЯ В ОБЛАСТИ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

1. Дайте определение понятию термина «Физическая культура» в широком смысле слова? – максимальная оценка – 1 балл: 
 - это часть общей культуры общества, одна из сфер социальной деятельности, направленная на укрепление здоровья, развитие физических способностей человека и использование их в соответствии с потребностями общественной практики.
2. На решение каких основных задач направлено использование средств физической культуры? - максимальная оценка – 1 балл: 
- средства физической культуры целенаправленно используются для совершенствования телосложения, для гармоничного развития физиологических функций, для сохранения высокого уровня работоспособности организма на долгие годы).

3. Какими основными показателями оценивается состояние физической культуры в обществе? – максимальная оценка – 2 балла: 
 - уровень здоровья и физического развития людей; степень использования Физической культуры в сфере воспитания и образования, в производстве, в быту, в структуре свободного времени; характер системы физического воспитания; развитие массового спорта и высшие спортивные достижения; физкультурные и спортивные общественные движения; развитие детского спорта и др. 

4. Назовите и дайте краткую характеристику основным функциям физической культуры? – максимальная оценка – 5 баллов: 
- к основным функциям физической культуры можно отнести: 

·  образовательную, выражающуюся в получении человеком новых знаний и овладении новыми двигательными умениями (прыжки, метание, лазание и т.д.) в процессе использовании физической культуры как учебного предмета в системе образования;

·  двигательную, выражающуюся в удовлетворение естественных потребностей человека в двигательной активности и обеспечение на этой основе необходимой в жизни физической дееспособности и здоровья;
·  прикладную - имеющую непосредственное отношение к повышению специальной подготовки человека к трудовой деятельности и воинской службе средствами профессионально-прикладной и военно-прикладной физической культуры;

·  рекреативную и оздоровительно-реабилитационную, связанные с использованием средств физической культуры для организации содержательного досуга, а также для предупреждения утомления и восстановления временно утраченных функциональных возможностей организма;

·  воспитательную, связанную с воспитанием морально-волевых качеств человека (целеустремленности, воли, настойчивости и др.);
·  коммуникативную, проявляющаяся в расширении круга общения.

5. Что понимается под термином «Физическое воспитание»? - максимальная оценка – 1 балл:

- это педагогический процесс, направленный на формирование физической культуры личности в результате педагогических воздействий и самовоспитания.

6. На развитие каких основных задач направлены педагогические воздействия и самостоятельные усилия занимающихся в процессе физического воспитания? – максимальная оценка – 3 балла:

- направлены на: 

· развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости);

· обучение двигательным действиям (технике движений в различных видах спорта – фехтовании, стрельбе, спортивных играх, борьбе и т.д.);

· формирование специальных знаний в данной области (связанных с физиологией и психологией человека, методикой проведения занятий, техникой безопасности на них и др.);

· воспитание морально-волевых и нравственных черт личности (решительности, целеустремленности, настойчивости, отзывчивости и др.).

7. Что понимается под термином «Личная физическая культура»? – максимальная оценка – 2 балла:

- это совокупность знаний, мотивов и потребностей, определяющих уровень здоровья, физического развития, развития двигательных качеств и навыков, а также умение осуществлять собственно двигательную физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

8. Что понимается под термином «Физическое развитие»? - максимальная оценка – 1 балл:

- это закономерный биологический процесс становления и изменения морфологических и функциональных свойств организма на протяжении всей жизни человека, совершенствующийся под влиянием физического воспитания.

9. Что понимается под термином «Физическое совершенство»? - максимальная оценка – 1 балл:

- это состояние организма, выражающее высокую степень развития индивидуальных физических способностей.
10. Какие показатели относятся к понятию «Физическое совершенство»? - максимальная оценка – 2 балла:
 - к показателям физического совершенства относятся: 

·  высокий уровень здоровья; 

·  физическая подготовленность (высокий уровень развития двигательных качеств – силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, а также функциональных возможностей основных кислородтранспортных систем организма - сердечно-сосудистой и дыхательной); 

·  творческое долголетие. 

11. Чем отличаются друг от друга понятия «Физическое совершенство» и понятие «Физическое совершенствование»? максимальная оценка – 2 балла: 

- в первом случае - это состояние организма, выражающее высокую степень развития индивидуальных физических способностей, во втором случае – это процесс физического образования и воспитания с более высокими требованиями к результатам, чем например просто физическая подготовка.

12. Дайте определение термину «Спорт»? - максимальная оценка – 1 балл: 

- это собственно соревновательная деятельность, специальная подготовка к ней, а также межчеловеческие отношения и нормы ей присущие.
13. Что является основной характерной особенностью спорта, отличающей его от физической культуры? – максимальная оценка – 1 балл: 

- это соревновательная деятельность и ее специфическая форма - соревнования, позволяющие выявлять, сравнивать и сопоставлять человеческие возможности.
14. Назовите и дайте краткую характеристику основным социальным функциям спорта? – максимальная оценка – 5 баллов: 

- к ним относится:

· образовательная, прикладная, оздоровительно-реабилита-ционная, рекреативная, воспитательная (т.е. функции, которые присущи и физической культуре);

· соревновательно-эталонная: фиксируемые в спорте рекорды приобретают широкое общественное признание и служат своеобразным показателем индивидуальных и общечеловеческих возможностей;

· эвристически-достиженческая функция отражает поисковую деятельность в спорте, сопряженную с познанием человека своих возможностей и изысканием эффективных способов их увеличения (совершенствование системы подготовки, поиск новых средств и методов тренировки, сложных элементов техники и тактических решений ведения спортивной борьбы);

· функция личностно-направленного воспитания основывается на возможности выбора каждой личностью вида спорта с учетом собственных индивидуальных наклонностей и способностей; 

· эмоционально-зрелищная раскрывается в том, что популярность спорта как зрелища характеризуется эмоциональностью и остротой восприятия, затрагивающего личные и коллективные интересы множества людей;

· функция социализации личности: занятие спортом вовлекает людей в общественную жизнь, формирует опыт социальных отношений;

· коммуникативная: спорт сегодня является фактором развертывания международных связей, культурного сотрудничества народов, упрочения мира на земле).

15. На какие основные группы подразделяются все виды спорта в зависимости от  предмета состязания, способа действий, характера двигательной активности, способов ведения спортивной борьбы и правил соревнований? – максимальная оценка – 5 баллов:

- все они могут быть классифицированы на шесть групп: 

· 1 группа - виды спорта, для которых характерна активная двигательная деятельность спортсмена с предельным проявлением физических и психических качеств (лыжные гонки, плавание, легкая атлетика, конькобежный спорт, гимнастика, спортивные игры, велоспорт и др.). 

· 2 группа - виды спорта, основу которых составляют действия по управлению специальными техническими средствами передвижения (автомобиль, мотоцикл, яхта, самолет и др.). Спортивный результат тут во многом обусловлен не только личными качествами спортсмена, но и умением эффективно управлять техническим средством и качеством его изготовления.

· 3 группа - виды спорта, двигательная активность в которых лимитирована условиями поражения цели из специального оружия (стрельба, дартс). 

· 4 группа - виды спорта, в которых сопоставляются результаты модельно-конструкторской деятельности спортсмена (авиамодели, автомодели).

· 5 группа - виды спорта, основное содержание которых определяется на соревнованиях характером абстрактно-логического обыгрывания соперника (шахматы, шашки, бридж).

· 6 группа – многоборья, составленные из спортивных дисциплин, входящих в различные группы видов спорта (биатлон, спортивное ориентирование, охота на лис, служебные многоборья).

Виды спорта можно делить также на зимние и летние, личные и командные, циклические и ациклические (в зависимости от того присутствует ли в движении постоянно повторяющийся цикл, как например в беге), бывают только женские виды спорта (синхронное плавание, художественная гимнастика.

Раздел 2. Организационные и методические основы 

    физического воспитания студентов в вузе

1. Какое место занимает предмет «Физическая культура» в вузе? – максимальная оценка – 1 балл: 

- физическая культура является обязательной учебной дисциплиной гуманитарного компонента образования и важной составной частью профессиональной подготовки студентов.

2. Какими документами определяется содержание программы курса физического воспитания в вузе? – максимальная оценка – 1 балл: 

- определяется требованиями государственного образовательного стандарта и Примерной учебной программой для вузов, утвержденной Министерством образования РФ.
3.Какое количество обязательных учебных часов отводится на дисциплину «Физическая культура» на весь период обучения в вузе? – максимальная оценка – 1 балл: 

- в учебных планах факультетов по всем направлениям и специальностям высшего профессионального образования в цикле дисциплин общекультурной подготовки предусмотрено выделение обязательных учеб​ных часов (в количестве 408) на дисциплину «Физическая культура» на весь период обучения с проведением ежесеместровых зачетов.

4.Какова цель физического воспитания студентов? – максимальная оценка – 1 балл: 

- целью физического воспитания студентов является формирование физической культуры личности.

5.Назовите и дайте краткую характеристику задачам решаемых на занятиях в процессе физического воспитания студентов? – максимальная оценка – 5 баллов:

- решаются следующие задачи:
· Оздоровительные задачи предусматривают:

- сохранение и укрепление физического и психического здоровья;

- совершенствование телосложения; 

- достижение и сохранение высокой работоспособности студентов в процессе обучения;

- обеспечение общей и профессионально-прикладной физи​ческой подготовленности, определяющей психофизическую го​товность студента к будущей профессии. 

· Образовательные задачи. Их решение обеспечивает:
-  понимание роли физической культуры в развитии и подготовке личности к профессиональной деятельности;
- приобретение специальных знаний в области физической культуры, спорта и здорового образа жизни, в том числе их научно-практических основ;

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый образ жизни, потребнос​ти в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом;
- формирование и доведение до необходимого совершенства прикладных и спортивных умений и навыков, обеспе​чивающих сохранение и укрепление здоровья, совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности;

- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.
· Воспитательные задачи направлены на формирование моральных и волевых качеств, содействие трудовому и эстетическому воспитанию.

5. Назовите основные принципы (закономерности) на которых основывается отечественная система физического воспитания? – максимальная оценка – 5 баллов:

- основными принципами являются: 

· принцип содействия всестороннему и гармоническому развитию личности предполагает комплексный подход в решении задач нравственного, эстетического, физического, умственного и трудового воспитания; 

· принцип связи физического воспитания с трудовой и оборонной практикой (т.е. принцип прикладности) обеспечивает освоение в процессе физического воспитания необходимых для жизни прикладных двигательных умений и навыков, а также физических качеств, способствующих реализации трудовой деятельности и защите Отечества; 

· принцип оздоровительной направленности заключается в обязательном достижении эффекта укрепления здоровья, совершенствования функциональных возможностей организма.

6. Перечислите и дайте краткую характеристику основным разделам программы по физической культуре в вузе? – максимальная оценка – 5 баллов:

- содержит следующие разделы: 

· теоретический раздел формирует мировоззренческую систему научно-практических знаний и отношение студентов к физической культуре. 

· практический раздел состоит из методико-практического подраздела (обеспечивающего овладение методами физкультурно-спортивной деятельности), и собственно учебно-тренировочного (направленного на достижение физического совершенства, повышение уровня функциональных и двигательных способностей, формирование необходимых качеств и свойств личности);

· контрольный, обеспечивающий учет результатов учебной деятельности студентов, а также качества самого образовательного процесса).

7. Дайте краткую характеристику теоретическому разделу программы по физической культуре в вузе? – максимальная оценка – 5 баллов:

-  материал теоретического раздела предполагает освоение студентами таких тем как: «Физиче​ская культура в общекультурной и профессиональной подготов​ке студентов», «Социально-биологические основы физической культуры», «Организация здорового стиля жизни при выполнении учебной и профессиональной деятельности», «Физиологические реакции организма человека на физическую нагрузку и их значение в поддержании здоровья, личностном и профессиональном развитии, самосовершенствовании», «Психо​физиологические основы учебного труда и интеллектуальной де​ятельности», «Средства физической культуры в регулировании ра​ботоспособности», «Общая и спортивная подготовка в системе физического воспитания», «Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями», «Индивидуальный выбор вида спорта или оздоровительных систем физических уп​ражнений», «Особенности занятий избранным видом спорта или оздоровительной системой физических упражнений», «Самокон​троль занимающихся физическими упражнениями и спортом», «Профессионально-прикладная физическая подготовка студен​тов».
Получают и углубляют свои теоретические знания студенты на лекционных и практических занятиях, а также путем самостоятельного изучения реко​мендуемой литературы).

8. Дайте краткую характеристику практическому разделу программы по физической культуре в вузе? – максимальная оценка – 5 баллов:

- практический раздел программы реализуется на методико-практических и учебно-тренировочных занятиях в учебных группах.

Методико-практические занятия предусматривают освоение, а затем и самостоятельное применение методов и способов формирования профессиональных и жизненных умений и навыков средствами физической культуры и спорта: 

- методиками самооценки уровня здоровья, работоспособности, специальной физической и спортивной подготовленности по избранному виду спорта (тесты, контрольные задания, нормативы), методиками оценки степени утомления, а также методами применения средств физической культуры для их направленной коррекции; 

- методиками формирования эффективных и экономичных жизненно-важных умений и навыков (ходьбы, передвижения на лыжах, плавания);

- методиками составления индивидуальных программ занятий оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленности, а также методиками проведения самостоятельных заня​тий;

- методиками проведения учебно-тренировочного занятия;

- методиками индивидуального подхода в применении средств для направленного развития отдельных физических качеств;
- основами судейства соревнований по избранному виду спорта;
- методами регулирования психоэмоционального состояния, применяемыми при занятиях физической культурой и спортом;     

- методиками оценки и коррекции осанки и телосложения; 

- методиками коррегируюшей гимнастики для глаз;
- методиками самомассажа; 

- методикой проведения производственной гимнастики с учетом условий и характера труда и т.п.; 

Учебно-тренировочные занятия практического раздела предусматривают как обучение занимаю​щихся новым двигательным действиям, так и воспитание физических качеств. Средствами практического раздела, направленными на обес​печение необходимой двигательной активности студентов, дос​тижение и поддержание оптимального уровня физической и фун​кциональной подготовленности в период обучения в вузе, являются отдельные виды легкой атлетики (в основном беговые и прыж​ковые), плавание, спортивные игры (баскетбол, футбол, волейбол, бадминтон и др.), лыжные гонки, туризм, ритмическая и спортивная гимнастика, упражнения профессионально-прикладной физической подготовки силовой направленности.
10. Дайте краткую характеристику контрольному разделу программы по физической культуре в вузе? – максимальная оценка – 5 баллов:

- материал раздела направлен на дифференцированный и объективный учет процесса и результатов учебной деятельности студентов. Контрольные занятия обеспечи​вают оперативную, текущую и итоговую информацию об уровне освоения теоретических, практических и методических знаний-умений, о состоянии и динамике физического развития, физичес​кой и профессионально-прикладной подготовленности каждого студента. 

В качестве критериев результативности учебно-тре​нировочных занятий выступают зачетные требования и практичес​кие нормативы, изложенные в примерной учебной программе для высших учебных заведений, а также дополнительные тесты, разра​батываемые кафедрой физического воспитания вуза с учетом специфики подготовки специалистов в данном учебном заведении.

11. Перечислите и дайте краткую характеристику обязательным тестам по физической подготовленности определяющим физическую подго​товленность студентов в различные периоды учебного года? – максимальная оценка – 3 балла:

      -  такими тестами являются: 1) бег на 100 м.,(или челночный бег в зале в зимний период времени) - определяет степень развития скоростных способностей; 2) поднимание (сед) и опускание туловища из положения лежа на наклонной или горизонтальной доске (ноги закреплены) – определяет развитие силовой выносливости мышц брюшного пресса;  3) подтягивание на перекладине (мужчины), сгибание и разгибание рук в упоре лежа (женщины) – определяет развитие силовых способностей; 4) бег на 2000 м. (женщины) и 3000 м. (мужчины), или соответственно бег 20мин., и 30 мин., в зале в зимнее время – определяет развитие общей выносливости; 5) прыжок в длину с места – определяет развитие скоростно-силовых качеств; 6) наклон вперед из положения сидя  - определяет развитие гибкости.
12. В какое время года как правило проводятся тесты по физической подготовленности? – максимальная оценка – 1 балл: 

- могут проводится в начале учебного года как контрольные, харак​теризующие уровень подготовленности студентов при поступлении в вуз или перед началом учебных занятий, а также в конце каждого учебного семестра - как определяющие сдвиг за прошедший период времени.
13. Какие виды контроля за ходом овладения учебным материалом осуществляются в процессе занятий по предмету «Физическая культура», дайте им краткую характеристику? – максимальная оценка – 5 баллов:

- в процессе занятий осуществляется предварительный, оперативный, текущий, этапный и итоговый контроль за ходом овладения учебным материалом.

Предварительный контроль проводится в начале первого семестра с целью изучения состава занимающихся (состояние здоровья, физическая подготовленность, спортивная квалификация).

 Оперативный контроль предназначен для определения срочного тренировочного эффекта в рамках одного учебного занятия с целью целесообразного чередования нагрузки и отдыха.

Текущий контроль проводится в конце занятия для определения реакции организма занимающихся на нагрузку с целью коррекции содержания последующих занятий.

Этапный контроль служит для получения информации о суммарном (кумулятивном) тренировочном эффекте, полученном на протяжении учебного семестра.

Итоговый контроль проводится в конце каждого семестра для аттестации студентов (в форме зачета) и определения успешности выполнения годового плана учебной программы (в конце учебного года).

14. С какой целю была введена балльно-рейтинговая система оценки качества  учеб​ной ра​бо​ты сту​ден​тов фи​лиа​ла КГУ по дис​ци​п​ли​не «Фи​зи​че​ская куль​ту​ра»? - максимальная оценка – 2 балла:
- глав​ные це​ли вве​де​ния балльно-рей​тин​го​вой сис​те​мы за​клю​ча​ют​ся:

· по​вы​ше​ние мо​ти​ва​ции сту​ден​тов пу​тем бо​лее вы​со​кой диф​фе​рен​циа​ции оцен​ки их учеб​ной ак​тив​но​сти;

· по​вы​ше​ние уров​ня ор​га​ни​за​ции учеб​но​го про​цес​са;

· са​мо​стоя​тель​ной ра​бо​ты сту​ден​тов и сти​му​ли​ро​ва​ния её рит​мич​но​сти.

15.Какие требования предъявляются к студентам для успешной аттестации по предмету «Физическая культура»? - максимальная оценка – 3 балла:

 - студент должен

· посетить не менее 80% учебных занятий;

· освоить жизненно важные умения и навыки;

· достичь необходимого уровня общей физической, спортивно-технической и профессионально-прикладной физической подготовленности; 

· понимать роль физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста; 

· знать основы физической культуры и здорового образа жизни; 

· иметь мотивацию и установку на здоровый образ жизни, физическое совершенствование и самовоспитание, на регулярные занятия физическими упражнениями и спортом. 

16. Какой документ регламентирует работу по использованию балльно-рейтинговой системы оценки качества  учеб​ной ра​бо​ты сту​ден​тов фи​лиа​ла КГУ по дис​ци​п​ли​не «Фи​зи​че​ская куль​ту​ра»? - максимальная оценка – 1 балл:

-  положение о балльно-рей​тин​говой системе оцен​ки ка​че​ст​ва учеб​ной рабо​ты сту​ден​тов фи​лиа​ла КГУ по дис​ци​п​ли​не «Фи​зи​че​ская куль​ту​ра»

17. Какое совокупное количество баллов студент должен набрать для положительной аттестации по предмету «Физическая культура»? - максимальная оценка – 1 балл:

- для по​лу​че​ния за​че​та сту​дент дол​жен на​брать не ме​нее 80 бал​лов.

18. Какое минимальное количество баллов студент должен набрать за посещение учебных занятий для получения до​пус​ка к ито​го​вой ат​те​ста​ции? -  максимальная оценка – 1 балл:

- для до​пус​ка к ито​го​вой ат​те​ста​ции сту​дент дол​жен на​брать не ме​нее 56 бал​лов за по​се​ще​ние учеб​ных за​ня​тий.

19. Какое максимальное количество баллов студент может набрать в семестр за посещение занятий на I-2, 3-4 курсах? - максимальная оценка – 2 балла:

- по​се​щае​мость  за​ня​тий для сту​ден​тов I и II кур​сов пре​ду​смат​ри​ва​ет: 

· в зим​нем се​ме​ст​ре - 36 за​ня​тий по 2 бал​ла = 72 бал​ла  

· в лет​нем се​ме​ст​ре – 34 за​ня​тия по 2 бал​ла = 68 бал​лов 

-по​се​щае​мость  за​ня​тий для сту​ден​тов III и IV кур​сов пре​ду​смат​ри​ва​ет:

· в зим​нем се​ме​ст​ре - 18 за​ня​тий по 4 бал​ла = 72 бал​лов 

· в лет​нем се​ме​ст​ре – 17 за​ня​тий по 4 бал​ла = 68 бал​лов

 20. Какое максимальное количество баллов студент может набрать в семестр за сдачу контрольных нормативов? - максимальная оценка – 1 балл:

- вы​пол​не​ние 6 кон​троль​ных  нор​ма​ти​вов оце​ни​ва​ет​ся до 30 бал​лов (6 тес​тов на оцен​ку «5»).

21. Как происходит начисление баллов за сдачу контрольных нормативов? - максимальная оценка – 1 балл:
- бальная оцен​ка за вы​пол​не​ние кон​троль​ных нор​ма​ти​вов оп​ре​де​ля​ет​ся по специальной таб​ли​це, при ус​ло​вии вы​пол​не​ния ка​ж​до​го из за​пла​ни​ро​ван​ных тес​тов не ни​же чем на 1 оч​ко.
22.  Как начисляются дополнительные баллы для семестровой аттестации по предмету «Физическая культура», что для этого необходимо сделать? - максимальная оценка – 4 балла:
· за улуч​ше​ние оцен​ки ре​зуль​та​тов кон​троль​ных нор​​м​а​​тивов (сред​не​го бал​ла) в кон​це учеб​но​го се​ме​ст​ра пре​ду​смат​ри​ва​ет​ся бо​нус – 2 бал​ла 

· за сбор​ную ко​ман​ду уни​вер​си​те​та: од​но со​рев​но​ва​ние – 3 бал​ла 

· за сбор​ную ко​ман​ду фа​куль​те​та: од​но со​рев​но​ва​ние – 2 бал​ла 

· уча​стие во внут​ри​ин​сти​тут​ских со​рев​но​ва​ни​ях (по ви​дам спор​та, в рам​ках спар​та​киа​ды фи​лиа​ла КГУ) – од​но со​рев​но​ва​ние -  1 балл

· уча​стие в мас​со​вых спор​тив​но-оз​до​ро​ви​тель​ных ме​ро​прия​ти​ях («Кросс на​ций», «Лыж​ня Рос​сии», ту​ри​сти​че​ский слет) – 1 ме​ро​прия​тие – 2 бал​ла

· су​дей​ст​во со​рев​но​ва​ний по ви​дам спор​та (по​мощь в су​дей​ст​ве) – 2 бал​ла (по на​прав​ле​нию пре​по​да​ва​те​ля, но не бо​лее 10 бал​лов за се​местр).

· ус​та​нов​ле​ние ре​кор​да фи​лиа​ла КГУ  по от​дель​ным  ви​дам кон​троль​ных нор​ма​ти​вов в рам​ках фи​наль​ных со​рев​но​ва​ни​ях по ОФП – 5 бал​лов.

· до​пол​ни​тель​ные за​ня​тия в сек​ци​ях по ви​дам спор​та, куль​ти​ви​руе​мым в фи​лиа​ле КГУ пре​ду​смат​ри​ва​ет:

      - 1-2 курс  – 1 бал​л за ка​ж​дое тре​ни​ро​воч​ное за​ня​тие;

     - 3-4 курс  -  2 бал​ла за ка​ж​дое тре​ни​ро​воч​ное за​ня​тие.

· от​ра​бот​ка про​пу​щен​ных за​ня​тий в меж​сес​си​он​ный пе​ри​од – 2 бал​ла за ка​ж​дое за​ня​тие для сту​ден​тов 1-2 кур​сов, 4 бал​ла за ка​ж​дое за​ня​тие для сту​ден​тов 3-4 кур​сов.

23. Какие категории студентов могут быть переведены на свободный график посещения занятий по предмету «Физическая культура», какие требования они для этого должны выполнить? - максимальная оценка – 4 балла:

- сту​ден​ты, ре​гу​ляр​но за​ни​маю​щие​ся в спор​тив​ных сек​ци​ях фи​лиа​ла КГУ, по хо​да​тай​ст​ву пре​по​да​ва​те​ля-тре​не​ра,  мо​гут быть пе​ре​ве​де​ны на сво​бод​ный гра​фик по​се​ще​ния за​ня​тий по ФК (при этом по​се​ще​ние тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий им за​счи​ты​ва​ет​ся как по​се​ще​ние учеб​ных), при ус​ло​вии про​хо​ж​де​ние мед​ос​мот​ра, сда​чи кон​троль​ных нор​ма​ти​вов в ус​та​нов​лен​ные сро​ки ве​ду​ще​му пре​по​да​ва​те​лю учеб​ной груп​пы по пред​ме​ту Фи​зи​че​ская куль​ту​ра.

Дан​ное по​ло​же​ние рас​про​стра​ня​ет​ся и на сту​ден​тов-спорт​сме​нов, имеющих спортивные разряды по видам спорта, ре​гу​ляр​но тре​ни​рую​щие​ся в спор​тив​ных ор​га​ни​за​ци​ях го​ро​да и вы​сту​паю​щие на со​рев​но​ва​ни​ях рес​пуб​ли​кан​ско​го и вы​ше уров​ней (при на​ли​чии хо​да​тай​ст​ва спор​тив​ной ор​га​ни​за​ции об ос​во​бо​ж​де​нии сту​ден​та от прак​ти​че​ских за​ня​тий по физической культуре).

Приведенные выше положения могут быть использованы сту​ден​тами фи​лиа​ла КГУ со 2-го по 8-ой се​ме​ст​ры учеб​но​го го​да.

Ходатайства об освобождении от занятий по физической культуре, свободного посещения занятий,  подаются на имя зав. каф. ФВиС не позднее 20 сентября текущего учебного года и выносятся на утверждение на ближайшем заседании кафедры. Ходатайства, поданные позже установленных сроков, рассматриваются только в исключительных случаях, при наличии подтверждающих документов.
24. Какие требования предъявляются для  семестровой аттестации  по предмету «Физическая культура» к студентам освобожденным в те​ку​щем учеб​ном се​ме​ст​ре по ме​ди​цин​ским по​ка​за​те​лям от сда​чи кон​троль​ных нор​ма​ти​вов, а также ос​во​бо​ж​ден​ным от за​ня​тий фи​зи​че​ской куль​ту​рой по со​стоя​нию здо​ро​вья пол​но​стью или на оп​ре​де​лен​ный пе​ри​од вре​ме​ни? -  максимальная оценка – 3 балла:
- сту​ден​ты, ос​во​бо​ж​ден​ные в те​ку​щем учеб​ном се​ме​ст​ре по ме​ди​цин​ским по​ка​за​те​лям от сда​чи кон​троль​ных нор​ма​ти​вов сда​ют за​чет (в фор​ме пись​мен​ных тес​то​вых за​да​ний)  по фи​зи​че​ской куль​ту​ре. Ус​пеш​ное вы​пол​не​ние  тес​то​вых за​да​ний оце​ни​ва​ет​ся в 30 бал​лов (мак​си​маль​ная оцен​ка за вы​пол​не​ние 1-го тес​та – 5 бал​лов).
- сту​ден​ты, ос​во​бо​ж​ден​ные в те​ку​щем учеб​ном се​ме​ст​ре от за​ня​тий фи​зи​че​ской куль​ту​рой по со​стоя​нию здо​ро​вья пол​но​стью или на оп​ре​де​лен​ный пе​ри​од вре​ме​ни: пи​шут пись​мен​ный ре​фе​рат по за​дан​ной пре​по​да​ва​те​лем учеб​ной груп​пы те​ма​ти​ке и сда​ют за​чет (в фор​ме пись​мен​ных тес​то​вых за​да​ний)  по фи​зи​че​ской куль​ту​ре.

25. На какие медицинские группы и по каким показателям распределяют всех студентов вуза прошедших медицинский осмотр для занятий физической культурой и спортом? - максимальная оценка – 2 балла:

- на ос​но​ве дан​ных ме​ди​цин​ско​го об​сле​до​ва​ния за​ни​маю​щих​ся рас​пре​де​ля​ют на три ме​ди​цин​ских груп​пы: ос​нов​ную (ли​ца без от​кло​не​ния в со​стоя​нии здо​ро​вья), под​го​то​ви​тель​ную (ли​ца без от​кло​не​ний, но с не​дос​та​точ​ным фи​зи​че​ским раз​ви​ти​ем и под​го​тов​лен​но​стью) и спе​ци​аль​ную (ли​ца имею​щие от​кло​не​ния в со​стоя​нии здо​ро​вья и тре​бую​щие ог​ра​ни​че​ния фи​зи​че​ских на​гру​зок).

26. На какие учебные отделения и по каким показателям распределяют студентов вуза прошедших медицинский осмотр для проведения учебных занятий по физической культуре? - максимальная оценка – 2 балла:
- для проведения учебных занятий по физическому воспитанию все сту​денты прошедшие медицинский осмотр распределяются по учебным отделениям: основное, специальное и спортивное.

- распределение проводится в начале учебного года с учетом пола, состояния здоровья (меди​цинского заключения), физического развития, физической и спортивно-технической подготовленности, а также личных интересов студентов. Каждое отделение имеет определенное содержание и целевую направленность занятий.

27. Какие студенты зачисляются в основное, специальное и спортивное учебное отделение? - максимальная оценка – 2 балла:
 - в ос​нов​ное от​де​ле​ние за​чис​ля​ют​ся сту​ден​ты, от​не​сен​ные к ос​нов​ной и под​го​то​ви​тель​ной ме​ди​цин​ским  груп​пам. 

- в спе​ци​аль​ное учеб​ное от​де​ле​ние за​чис​ля​ют​ся сту​ден​ты, от​не​сен​ные по дан​ным ме​ди​цин​ско​го об​сле​до​ва​ния в спе​ци​аль​ную ме​ди​цин​скую груп​пу. 

- в спор​тив​ное учеб​ное от​де​ле​ние - учеб​ные груп​пы по ви​дам спор​та (сис​те​мам фи​зи​че​ских уп​раж​не​ний), за​чис​ля​ют​ся сту​ден​ты ос​нов​ной ме​ди​цин​ской груп​пы, по​ка​зав​шие хо​ро​шую об​щую фи​зи​че​скую и спор​тив​ную под​го​тов​лен​ность и же​ла​ние уг​луб​лен​но   за​ни​мать​ся од​ним из ви​дов спор​та, за​ня​тия по ко​то​рым ор​га​ни​зо​ва​ны в ву​зе.  

28. На какие подгруппы распределяются студенты специального отделения в зависимости от характера заболевания, дайте им краткую характеристику? - максимальная оценка – 5 баллов:
- студенты специального отделения в зависимости от характера заболевания делятся на четыре группы: А, Б, В и лечебную.

· Группа А комплектуется из студентов с заболеванием сердечно​сосудистой, дыхательной и центральной нервной систем. Поэтому основным содержанием занятий в этой группе являются дыхатель​ные упражнения, строго индивидуально дозируемые упражнения (бег, плавание, передвижение на лыжах и др.), позволяющие со​вершенствовать аэробные возможности занимающихся.

· Группа Б формируется из студентов с заболеваниями органов пищеварения, печени, почек, половых органов, эндокринной системы, а также слабовидящие. В этой группе преимущественно используются упражнения основной гимнастики, включенные в программы лечения конкретных заболеваний.

· Группа В состоит из студентов с нарушением опорно-двига​тельного аппарата. В этой группе преобладают упражнения, совер​шенствующие осанку, опорно-двигательный аппарат, а также общеразвивающие и направленно корригирующие физические упраж​нения.

· Лечебная группа комплектуется из студентов с ярко выражен​ными, существенными отклонениями в состоянии здоровья. За​нятия в этой группе проводятся исключительно по индивидуаль​ным лечебным программам и методикам.

29. Перечислите и дайте краткую характеристику формам физического воспитания студентов проводимым в режиме учебной деятельности? максимальная оценка – 3 балла:
- в режиме учебной работы физическое воспитание студентов осу​ществляется в следующих формах:
· учебные занятия – это основная форма, предусмотренная учебным планом и рас​писанием вуза (по 2-4 часа в неделю). 

· факультативные занятия, являющиеся продолжением и добавлением к учебным занятиям. Они включаются в учебное распи​сание учебным отделом вуза по согласованию с ка​федрой физического воспитания. На факультативных занятиях (по 2-4 ч в неделю) совершенствуется физическая подготовка студентов в объеме требований программных норм, углубляется профессиональная фи​зическая подготовка, расширяются знания по теории и методике физического воспитания, продолжается подготовка студентов к об​щественной физкультурно-спортивной деятельности.
30. Перечислите и дайте краткую характеристику формам физического воспитания студентов проводимым во внеучебной деятельности? максимальная оценка – 5 баллов:
- Физическое воспитание студентов во внеучебное время (т.е. вне обязательных занятий) проводится в следующих формах:
· Физические упражнения в режиме учебного дня: утренняя гигиеническая гим​настика, вводная гимнастика непосредственно перед занятиями, физкультурные паузы между занятиями и физкультминутки во время занятий. Физические упражнения в режиме учебного дня выполняют функцию активного отдыха. Подробно данные формы занятий физическими упражнениями охарактеризованы в 5 главе данного учебного пособия.
· Организованные занятия студентов во внеучебное время в спортивных секциях, в группах ОФП, аэробики, шейпинга и др. под руководством педагога по физической культуре и спорту.
· Самостоятельные занятия студентов физическими упражне​ниями в свободное от учебы время: а) на основе полной добро​вольности и инициативы (по желанию); б) по заданию препода​вателя (домашние задания).
· Массовые физкультурно-спортивные мероприятия, проводи​мые в выходные дни в течение учебного года и в каникулярное время. В их содержание входят спортивные вечера, спартакиады с участием сборных команд факультетов, массовые кроссы и эста​феты, праздники физической культуры, соревнования различно​го уровня, туристские походы и др.
· Занятия в оздоровительно-спортивных лагерях в период зим​них и летних студенческих каникул, обеспечивающие восстано​вительно-оздоровительный, закаливающий и развивающий эф​фекты.
Раздел 3. Анатомо-морфологические и физиологиче       ские основы жизнедеятельности организма человека при занятиях физической культурой

1. Что понимается под биологической системой организма человека? - максимальная оценка – 1 балл:
Биологическая система организма человека – это система автоматического поддержания жизненно важных констант организма (давления крови и ее состава, температуры тела и др.) на должном уровне, всякое отклонение от которого ведет к немедленной мобилизации физиологических и биохимических механизмов, стремящихся к восстановлению необходимого уровня (гомеостаз). 

2.Что такое гомеостаз? -  максимальная оценка – 1 балл:
Гомеостаз - совокупность реакций, обеспечивающих поддержание или восстановление относительно динамического постоянства внутренней среды и некоторых физиологических функций организма человека (кровообращения, обмена веществ, терморегуляции и др.). 

3. Дайте общее представление о костной системе человека, как кости соединяются между собой, ее функции? - максимальная оценка – 5 баллов:
У человека более 200 костей (85 парных и 36 непарных), которые в зависимости от формы и функций делятся на трубчатые (кости конечностей); губчатые (ребра, грудина, позвонки); плоские (кости черепа, таза, поясов конечностей); смешанные (основание черепа).
Кости человека соединены посредством суставов, связок и сухожилий. 

Суставы - подвижные соединения, область соприкосновения костей в которых покрыта суставной сумкой из плотной соединительной ткани. Суставная жидкость уменьшает трение между поверхностями при движении, эту же функцию выполняет и гладкий хрящ, покрывающий суставные поверхности. 

Главная функция суставов - участвуя в осуществлении движений, они выполняют роль демпферов, гасящих инерцию движения и позволяющих мгновенно останавливаться в процессе движения. 
Сухожилия соединяют скелетные (произвольно сокращающиеся) мышцы с костями. 

Суставная капсула прочно соединяется со связками - плотными волокнистыми структурами, соединяющими две кости. Они помогают стабилизировать сустав и предотвращают неестественные движения, позволяя в то же время совершать движения в нормальных условиях.

4. Дайте общее представление о мышечной системе человека, ее функции? - максимальная оценка – 5 баллов:
В теле человека насчитывается более 600 мышц.
Существует три вида мускулатуры: 
- гладкие мышцы расположены в стенках кровеносных сосудов и некоторых внутренних органах. Они сужают или расширяют сосуды, продвигают пищу по желудочно-кишечному тракту, сокращают стенки мочевого пузыря. Их работа не зависит от воли человека. 
- поперечно-полосатые мышцы - это все скелетные мышцы, которые обеспечивают многообразные движения тела. Их работа находится под волевым контролем человека.

- сердечная мышца состоит из поперечно-полосатых мышечных волокон. Они сокращаются быстро. Но сердечная мышца работает как гладкие мышцы, т.е. без участия воли человека.

Различают красные мышечные волокна и белые мышечные волокна. Они содержатся в мышцах в разных пропорциях.
Красные мышечные волокна имеют большой запас гликогена и липидов, обладают способностью к длительному напряжению и выполнению продолжительной динамической работы.

Белые мышечные волокна сокращаются быстрее красных волокон, но не способны к длительному напряжению. 
Мышечная система обеспечивает многообразные движения человека, вертикальное положение тела и различные позы в пространстве, фиксацию внутренних органов в определенном положении, дыхательные движения, усиление тока крови, лимфы и других жидкостей («мышечный насос»), теплорегуляцию и совместно с другими функциональными системами целый ряд других физиологических процессов.
5.Дайте понятие внутренней среде организма, что такое кровь, ее состав, основные функции? - максимальная оценка – 5 баллов:
Кровь в совокупности с лимфой и тканевой жидкостью представляет внутреннюю среду организма.

Кровь - жидкая ткань, циркулирующая в кровеносной системе, реализующая транспортную функцию и обеспечивающая жизнедеятельность клеток и тканей организма в качестве органа и физиологической системы.
Кровь состоит из плазмы (54-58%) и взвешенных в ней форменных элементов: эритроцитов, лейкоцитов, тромбоцитов (42-46%) и ряда других веществ. Образование форменных элементов крови осуществляется в кроветворных органах: в костном мозге образуются эритроциты, тромбоциты, нейтрофилы, эозинофилы и базофилы; в селезенке и лимфатических узлах – лимфоциты; моноциты (самые крупные клетки белой крови, обезвреживающие токсины в очагах воспаления) – в костном мозге, селезенке и лимфатических узлах. 

Эритроциты - красные кровяные клетки, заполнены особым белком гемоглобином, который способен образовывать соединения с кислородом и транспортировать его из легких к тканям, а из тканей переносить углекислый газ к легким, осуществляя таким образом дыхательную функцию.
Лейкоциты - белые кровяные тельца, выполняют защитную функцию, уничтожая инородные тела и болезнетворные микробы, непосредственно в пораженных местах. Принимают активное участие в иммунологических реакциях и формировании иммунитета – способности организма защищаться от генетически чужеродных тел и веществ.
Тромбоциты - маленькие кровяные пластинки, обладают активным метаболизмом, играют ведущую роль в сложном процессе свертывания крови (защитная функция).
Плазма крови, представляющая собою бесцветную жидкость, на 90-92% состоит из воды и на 8-10% из взвешенных твердых и растворенных веществ (глюкоза, белки, жиры, различные соли, гормоны, витамины, питательные и другие продукты обмена веществ). Плазма крови принимает активное участие в транспортировке углекислого газа к легким.
6. Что понимается под системой кровообращения человека, из каких элементов она  состоит, какую роль выполняет в организме? - максимальная оценка – 2 балла:
Система кровообращения – одна из важнейших физиологических систем организма - включает в себя сердце, выполняющее функцию насоса, и кровеносные сосуды (артерии, артериолы, капилляры, вены, венулы). Транспортная функция сердечно-сосудистой системы состоит в том, что сердце обеспечивает продвижение крови по замкнутой цепи эластичных кровеносных сосудов. 

7. Дайте краткую характеристику основным показателям позволяющим оценить функциональное состояние сердечно-сосудистой системы? - максимальная оценка – 4 балла:
Систолическое, или максимальное артериальное давление (АД) - это максимальный уровень давления, развивающийся во время систолы (сокращения сердца). У взрослых относительно здоровых людей в покое обычно составляет 110-125 мм рт.ст.
Диастолическое, или минимальное АД - это минимальный уровень давления крови при диастоле. У взрослых составляет обычно 60-80 мм рт.ст. 
Пульсовое давление – это разница между систолическим и диастолическим АД (в норме у человека 30-35 мм рт.ст.). 

Частота сердечных сокращений (ЧСС) - один из самых информативных и интегративных показателей функционального состояния не только сердечно-сосудистой системы, но и всего организма в целом. 

В покое пульс практически здорового, не адаптированного к систематическим физическим нагрузкам (нетренированного) молодого мужчины в возрасте 20-30 лет колеблется в диапазоне 60 - 70 ударов в минуту (уд\мин) и 70-75 – у женщин.

8. Дайте общее представление о дыхательной системе человека, ее составляющие, виды дыхания  и основные  функции? - максимальная оценка – 5 баллов:
Дыхание – это совокупность процессов, обеспечивающих потребление организмом кислорода и выделение избытка углекислого газа, направленных на поддержание газового гомеостаза организма в целом. 

Дыхательная система включает в себя носоглотку, гортань, трахею, бронхи и легкие. В процессе дыхания из атмосферного воздуха, в составе которого содержится около 21% кислорода, этот кислород поглощается и через специальные образования легких – альвеолы - поступает в кровь организма, а из организма обратным путем выделяется углекислый газ. 

Этап дыхания, при котором кислород из атмосферного воздуха переходит в кровь, а углекислый газ из крови - в атмосферный воздух, называют внешним дыханием. Перенос газов кровью - следующий этап. И, наконец, тканевое дыхание (или внутреннее) дыхание - потребление клетками кислорода и выделение ими углекислоты, как результат биохимических реакций, связанных с образованием энергии, которая должна обеспечить многообразные процессы жизнедеятельности организма. Таким образом, процесс дыхания - это целый комплекс физиологических и биохимических процессов, в реализации которых участвует не только дыхательная система, но и целый ряд других, в частности, система крови и кровообращения. 

9.Дайте понятие терминам «гипокенезия» и «гиподинамия», их влияние на организм человека, методы профилактики негативных явлений? - максимальная оценка – 5 баллов:
Гипокинезия (греч. hypo - понижение, уменьшение, недостаточность; kinesis - движение) - особое состояние организма, обусловленное недостаточностью двигательной активности. В ряде случаев это состояние приводит к гиподинамии. 
Гиподинамия (греч. hypo - понижение; dinamis - сила) - совокупность отрицательных морфофункциональных изменений в организме вследствие длительной гипокинезии. Это атрофические изменения в мышцах, общая физическая детренированность организма, понижение ортостатической устойчивости, изменение водно-солевого баланса системы крови. В конечном счете, снижается функциональная активность органов и систем, нарушается деятельность регуляторных механизмов, обеспечивающих их взаимосвязь; нарушается координация движений, падает выносливость и силовые показатели. 
Экспериментальными и клиническими исследованиями установлено, что гипокинезия вызывает неблагоприятные изменения во всех органах и системах организма. Но особенно уязвимой в этом отношении является сердечно-сосудистая система. При уменьшении физической нагрузки уменьшается масса и объем сердца, ослабляется сердечная мышца; как следствие уменьшается объем циркулирующей крови, снижаются ее иммунные свойства. Тонус артериальных и венозных сосудов ослабляется, падает кровяное давление, ухудшаются снабжение тканей кислородом (гипоксия) и интенсивность обменных процессов (нарушения в балансе белков, жиров, углеводов, воды и солей). Это приводит к ранней патологии и быстрому износу системы кровообращения, развитию атеросклеротических бляшек.

Уменьшается жизненная емкость легких и легочная вентиляция, интенсивность газообмена. Все это заканчивается ослаблением взаимосвязи двигательных и вегетативных функций. 

Неблагоприятные изменения отмечаются и в костной ткани - уменьшается ее масса и плотность, отмечается повышенное выделение ряда минеральных веществ, прежде всего, кальция. Снижается эластичность сухожилий и связок, объем движений в суставах. Недостаточное развитие скелетной мускулатуры приводит к нарушению осанки и деформациям опорно-двигательного аппарата, что особенно сказываются на формирующемся молодом организме. 

Из-за недостатка движений страдает и нервная система. От малоработающей мышечной системы в головной мозг поступает ограниченный поток импульсов, а это приводит к ослаблению возбудительного процесса и торможению в определенных зонах коры больших по​лушарий. 

При низкой двигательной активности уменьшаются гормональные резервы, что снижает общую адаптационную способность организма. Происходит преждевременное формирование «старческого» механизма регуляции жизнедеятельности органов и тканей, ухудшается устойчивость к различным неблагоприятным факторам, что влечет за собой формирование различных заболеваний. Снижается умственная и физическая работоспособность, возникает повышенная утомляемость, нарушается сон.
Эффективной профилактикой этих нарушений является оздоровительная физическая тренировка, представляющая собой наиболее мощную воз можность использования двигательной активности в оздоровительных целях. 

10.Какая взаимосвязь существует между умственной и физической деятельностью студентов? – максимальная оценка – 5 баллов:
Обучение в вузе сопряжено с большим объемом учебной работы и высокой умственной напряженностью. 

Установлено, что динамика умственной работоспособности, сохранение высокой умственной активности у студентов на протяжении всего периода обучения в вузе зависит от объема физических нагрузок в режиме дня и учебной недели. Следовательно, наблюдается тесная связь между физической и умственной работоспособностью. Повышение физической работоспособности при систематических занятиях по физическому воспитанию сопровождается улучшением функционального состояния ЦНС, что благоприятно отражается и на умственной работоспособности студентов. Для ее поддержания и повышения наиболее эффективен двигательный режим в объеме не менее 6-8 ч. занятий в неделю в течение всех лет обучения.

Учебный день студентов насыщен значительными умственными и эмоциональными нагрузками. Вынужденная рабочая поза, когда мышцы, удерживающие туловище в определенном состоянии, долгое время напряжены, частые нарушения режима труда и отдыха, неадекватные психические нагрузки - все это может служить причиной утомления, которое накапливается и переходит в переутомление.

Вынужденное ограничение двигательной активности студентов при умственной деятельности (во время учебных занятий и в период подготовки к ним) сокращает поток импульсов от мышц к двигательным центрам коры головного мозга. Это снижает возбудимость нервных центров, а, следовательно, и умственную работоспособность. При длительной работе в положении сидя наблюдается статическое напряжение мышц шеи, плечевого пояса, спины. Отсутствие динамических мышечных напряжений, а также механическое сдавливание кровеносных сосудов задней поверхности бедер в положении сидя снижает интенсивность кровообращения, ухудшает кровоснабжение головного мозга, осложняет его работу. 
Чтобы этого не случилось, необходимо один вид деятельности сменять другим. Наиболее эффективная форма отдыха при умственном труде - активный отдых в виде умеренного физического труда или занятий физическими упражнениями. Физические упражнения в режиме учебного дня ускоряют врабатываемость, повышают возбудимость и функциональную подвижность нервно-мышечного аппарата и анализаторов, устраняют застойные явления в неработающих во время занятий мышцах, замедляют наступление утомления. 

Таким образом, умственная работоспособность и психическое состояние студентов будут в меньшей степени подвержены влиянию неблагоприятных факторов, если целенаправленно применять в учебном процессе средства и методы физической культуры (например, физкультурные паузы, активный отдых и т.п.). Частично эту проблему у студентов решают учебные занятия по физической культуре.

Дополнительными средствами поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности могут быть факторы гигиены, рациональное питание, массаж, использование бань и саун, биологически активные вещества, витамины. 

Раздел 4.  Методические и практические основы 

                  физического воспитания

1. Дайте краткую характеристику методическим принципам физического воспитания? - максимальная оценка – 5 баллов:
Принципы физического воспитания – это основополагающие закономерности, которые необходимо учитывать при реализации задач физического воспитания и исключения ошибок при этом.
а) Общие социальные принципы физического воспитания: 1) принцип всестороннего гармоничного развития личности; 2) принцип связи физического воспитания с трудовой и оборонной практикой; 3) принцип оздоровительной направленности. Данные принципы уже были представлены в п. 2.2.

б) Общие принципы образования и воспитания (приемлемые для  всех педагогических дисциплин): 

· принцип сознательности и активности: успеха на занятиях физическими упражнениями можно достигнуть лишь при сознательном и заинтересованном отношении самих занимающихся, их активном участии в постановке и реализации задач; 

· принцип наглядности: предполагает как широкое использование зрительных ощущений, восприятий и образов (полученных с помощью наглядных пособий, схем, видео материалов, показов действий преподавателем и т.п.), так и постоянную опору на свидетельства собственных органов чувств; 

· принцип доступности и индивидуализации: предполагает учет особенностей занимающихся (пол, возраст, уровень физического развития и подготовленности, в отдельных случаях даже самочувствие, аппетит, желание тренироваться) и посильность предлагаемых им заданий. Это обеспечивает наиболее оптимальные условия занятий для каждого и позволяет исключить негативные последствия от непосильных нагрузок; 

в) К специфическим методическим принципам физического воспитания относятся: 

· принцип  систематичности: лишь при систематических занятиях физической культурой могут произойти изменения морфологической структуры организма. Кроме того данный принцип предусматривает системное чередование нагрузок и отдыха;

· принцип непрерывности предполагает устранение больших перерывов между занятиями, чтобы исключить разрушение того, что было приобретено не них ранее (двигательные навыки, физические и волевые качества);

· принцип  динамичности (постепенного повышения требований): в основе этого принципа лежит постоянное постепенное повышение требований к занимающимся. Это касается как физической нагрузки, так и координационной сложности двигательных действий. 
2. Что является основным средством физического воспитания, его определение, чем отличается физическое упражнение от трудового или иного двигательного действия? -  максимальная оценка – 5 баллов:
Основным средством физического воспитания является физическое   упражнение - это двигательное действие, специально организованное для решения задач физического воспитания в соответствии с его закономерностями.

Не всякое двигательное действие является физическим упражнением. Нередко можно встретить ошибочное мнение, когда двигательная нагрузка на садовом участке, на огороде, по уборке квартиры и т.п. рассматривается как заменитель занятий физическими упражнениями. Поэтому необходимо указать на отличительные признаки физического упражнения от трудового или иного двигательного действия.

Во-первых, физическим упражнением решается педагогическая задача (физическое упражнение направлено на физическое совершенствование человека), трудовым двигательным действием решается производственная задача (двигательное действие направлено на предмет производственной деятельности).

Во-вторых, физическое упражнение выполняется в соответствии с закономерностями физического воспитания, а трудовое двигательное действие - в соответствии с закономерностями производства.

В-третьих, трудовые двигательные действия при благоприятных условиях могут положительно влиять на физическое развитие человека, однако только комплексы физических упражнений создают возможности для развития всех органов и систем организма в оптимальном соотношении.

3. Что является дополнительными средствами физического воспитания, их краткая характеристика? - максимальная оценка – 1 балл:
Дополнительными средствами физического воспитания могут выступать природные факторы (солнце, воздух и вода) и гигиенические факторы (личная и общественная гигиена – чистота тела, чистота мест занятий, воздуха, а также рациональный режим дня, полноценное питание, использование саун, массажа, искусственной аэронизация, ультрофиолетовое облучение и т.п.).

4.Что подразумевается под методами физического воспитания, на какие группы они подразделяются, их краткая характеристика? - максимальная оценка – 5 баллов:
Под методами физического воспитания понимают способы применения физических упражнений.

1. Общепедагогические методы (используемые в педагогике в целом) включают в себя:

Методы использования слова: рассказ; объяснение; беседа; разбор; задание; оценка; указание; команда. 

Методы наглядного восприятия: личный показ тренера; демонстрация плакатов, кинограмм, рисунков, кинофильмов; световая сигнализация; звуковая сигнализация (для коррекции темпа, ритма, амплитуды движений).

2. Специфические методы физического воспитания (практические методы применения упражнений, используемые только на занятиях ФК):

а) Методы строго регламентированного упражнения.

Они обеспечивают оптимальные условия для обучения двигательным действиям и развития физических качеств и предполагают: 

· твердо предписанную программу движений (состав движений, порядок их повторения, связи друг с другом); 

· точную дозировку нагрузки (по объему и интенсивности) и отдыха; 
· создание или использование внешних условий, облегчающих управление действиями занимающихся. 

б) Методы частично регламентированного упражнения. 

Они допускают относительно свободный выбор действий занимающихся для решения поставленной задачи. Основными здесь являются игровой и соревновательный методы. 

Игровой метод в физическом воспитании реализуется в основном через подвижные игры и спортивные игры. Спортивные игры - высшая ступень подвижных игр. Признаки игрового метода: 

· ярко выраженные элементы соперничества и эмоциональности; 

· изменчивость условий ведения борьбы, условий выполнения движений. Сформированные при этом двигательные навыки отличаются приспособляемостью к изменившимся условиям; 

· высокие требования к творческой инициативе в движениях; 

· отсутствие строгой регламентации в характере движений и их нагрузке; 

· комплексное проявление разнообразных двигательных навыков и качеств. 

Основная определяющая черта соревновательного метода - сопоставление сил в условиях соперничества, борьбы за первенство или высокое достижение. Соревновательный метод может выступать как самостоятельная форма организации занятия (официальные соревнования, контрольно-зачетные и т.п.) и как способ стимулирования интереса к занятиям при выполнении отдельных упражнений - кто лучше? кто выше? кто быстрее? и т.п.

5. Что понимается под технической подготовкой, техникой выполнения двигательного действия? - максимальная оценка – 2 балла:
В процессе физического воспитания занимающихся обучают различным действиям в целях развития не только физических способностей, но и технических умений (например, технике передач мяча в волейболе, технике ведения мяча в баскетболе, технике плавания стилем «брасс», технике различных лыжных ходов, технике барьерного бега и т.д.).

Технической подготовкой называют процесс обучения основам техники двигательных действий, выполняемых в соревнованиях и на учебно-тренировочных занятиях, а под техникой понимают наиболее целесообразный способ выполнения движений. 

6. На какие этапы условно можно разделить процесс обучения новым двигательным действиям, их краткая характеристика, понятие двигательного умения и навыка? – максимальная оценка – 5 баллов:
В обучении движениям условно выделяют три этапа: 

1. Начальное разучивание предполагает: ознакомление с движением, создание смыслового и зрительного представления о нем и способе его выполнения, целостное выполнение движения на уровне первоначального умения, исправление грубых ошибок. 

2. Углубленное разучивание предполагает: уточнение деталей техники движения, выполнение действия при контроле его пространственных, временных и динамических характеристик, устранение мелких ошибок.

На втором этапе обеспечивается формирование двигательного умения (под двигательным умением понимают такую степень владения техникой движения, когда необходима повышенная концентрация внимания на составные операции, при этом двигательные действия отличаются нестабильностью результатов и неустойчивостью к сбивающим факторам). 

3. Совершенствование движения предполагает: доведение умения до уровня навыка. 

Под двигательным навыком понимают такую степень владения техникой движения, при которой управление движениями происходит автоматизировано, т.е. без контроля со стороны сознания человека, и отличается высокой надежностью выполнения при меняющихся и усложняющихся ситуациях.
7.Какие методы применяются в процессе обучения техническим умениям и навыкам, их краткая характеристика, что необходимо учитывать при выборе метода обучения? - максимальная оценка – 5 баллов:
В процессе обучения техническим умениям и навыкам применяют метод разучивания упражнения по частям и метод разучивания упражнения в целом.

Метод разучивания по частям предусматривает первоначальное изучение отдельных частей двигательного действия с последующим соединением их в необходимое целое. Возможность расчленения упражнения - есть необходимая черта метода разучивания по частям.

Метод разучивания упражнения в целом предусматривает изучение двигательного действия в том виде, в каком оно должно быть как конечная задача обучения.

При выборе метода обучения следует исходить из правила: "Целостно - если возможно, с расчленением - если необходимо". То есть если упражнение координационно не сложное или сложное, но его невозможно разделить на части (например, прыжок в воду), то оно разучивается все целиком. Если упражнение сложное и есть возможность его разбить на части – то здесь необходимо использовать метод разучивания упражнения по частям с последующим соединением в целостное его выполнение. 

9. Что понимается под физической подготовкой, на какие подвиды она подразделяется, что относится к физическим (или двигательным) качествам? - максимальная оценка – 5 баллов:
Физическая подготовка – процесс, направленный на воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки (технической, тактической, физической) и успешной спортивной деятельности. 

 К физическим (или двигательным) качествам относят: 

· силу, 

· быстроту, 

· выносливость,

· координационные способности, 

· гибкость. 

Физическую подготовку разделяют на общую физическую подготовку и специальную физическую подготовку.

Общая физическая подготовка (ОФП) предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма занимающихся. 

ОФП предусматривает, прежде всего, повышение общего уровня функциональных возможностей путем применения широкого круга упражнений.

Специальная физическая подготовка (СФП) - это направленный процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий развитие тех двигательных способностей, которые наиболее необходимы для определенной спортивной дисциплины или профессиональной деятельности. 

Раздел 5.  ФОРМЫ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ

1. На какие основные формы в теории и практике физического воспитания подразделяются занятия физическими упражнениями? – максимальная оценка – 5 баллов:
В теории и практике физического воспитания в основном выделяют две формы занятий физическими упражнениями: 

· урочная форма - основная форма организации систематических занятий, проводимых преподавателем (или тренером) с постоянным составом занимающихся. 
К ним относятся: уроки физической культуры (или занятия), проводимые преподавателями по государственным программам в образовательных учреждениях (школах, колледжах, вузах) и спортивно-тренировочные занятия, проводимые тренерами, с направленностью на совершенствование занимающихся в избранном виде спорта (в спортивных школах, клубах, секциях по видам спорта в образовательных учреждениях).

· неурочные формы – это занятия, проводимые как специалистами (организованно), так и самими занимающимися (самостоятельно) с целью активного отдыха, восстановления и укрепления здоровья, сохранения и повышения работоспособности, развития физических качеств, совершенствования двигательных качеств и др. Они могут быть как эпизодическими (походы, катания на лыжах, коньках и т.п.), так и систематическими (гигиеническая, производственная гимнастика).
Если эпизодические занятия не имеют строгой регламентации, то систематические неурочные формы занятий физическими упражнениями имеют вполне определенные условия и требования к нагрузке.

К неурочным формам относятся:

1) малые формы занятий (утренняя гигиеническая гимнастика, вводная гимнастика перед учебными занятиями или на производстве до начала трудового дня, физкультминутки) используются для оперативного управления физическим состоянием. В силу своей кратковременности эти формы не решают задач развивающего характера.

2) крупные формы занятий, т.е. относительно продолжительные (занятия шейпингом, калланетикой, атлетической или ритмической гимнастикой) направлены на решение задач тренировочного, оздоровительно-реабилитационного или рекреативного характера.

3) соревновательные формы занятий, где в соревновательной борьбе определяется победитель, оценивается физическая или техническая подготовленность (первенства, чемпионаты, отборочные соревнования).
2. На какие части подразделяются занятия по физической культуре, какие в них решаются задачи и применяются упражнения? – максимальная оценка – 5 баллов:
Занятие по физической культуре принято делить на 3 части: 

· вводную (подготовительную); 

· основную; 

· заключительную. 

В подготовительной части занятия решаются следующие задачи: 

1. Подготовка центральной нервной системы и вегетативных функций к предстоящей работе в основной части занятия. 

2. Восстановление индивидуально возможной подвижности в суставах (гибкости). 

3. Подготовка двигательного аппарата к действиям, требующим от занимающихся значительных мышечных усилий. 

С этой целью применяются физические упражнения различной интенсивности - строевые упражнения и упражнения на внимание (настраивающие занимающихся на урок), разновидности передвижений (различные виды ходьбы, бега, подскоков), общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов, с предметами и отягощениями. 

Выбор конкретных упражнений зависит от специфики вида спорта, условий проведения занятий, задач урока, состава занимающихся.

Далее следует комплекс ОРУ, по ходу которого амплитуда и темп упражнений нарастают. 
В основной части занятия решаются главные задачи:

1. Развитие волевых и физических качеств занимающихся.

2. Формирование жизненно необходимых и спортивных навыков. 

Именно в этой части занятия действия преподавателя и воспитанника направлены на овладение двигательными действиями и развитие физических качеств, необходимых для успешной демонстрации занимающимися своих возможностей в том или ином виде спорта. 

Заключительная часть занятия направлена на то, чтобы: 

1. Содействовать более быстрому восстановлению организма после нагрузки в основной части. Здесь рекомендуется выполнять упражнения на расслабление, растягивание, массаж. Особенно полезны для ускорения процессов восстановления дыхательные упражнения. 

2. Подвести итоги работы на уроке. Преподаватель должен дать оценку действиям занимающихся. Проинформировать о целях предстоящих занятий. 

3. Что такое гигиеническая гимнастика, когда она проводится, ее воздействие на организм человека? - максимальная оценка – 3 балла:
Гигиеническая гимнастика включает ОРУ, дыхательные упражнения, которые сочетаются с ходьбой, легким бегом, массажем, водными процедурами. Проводить ее можно утром, днем или вечером. 

Утренняя гигиеническая гимнастика направлена на то, чтобы быстро достичь оптимальной дееспособности организма после сна.
Дневные упражнения гигиенической гимнастики направлены на снятие утомления и повышение работоспособности.

Вечером выполнение упражнений способствует снятию мышечного и эмоционального напряжения и хорошо влияет на сон.

Гигиеническая гимнастика оказывает благоприятное влияние на память, внимание, устраняет двигательную инертность и чрезмерную возбужденность.
Гигиеническая гимнастика должна включать 8-15 упражнений, каждое из которых повторяется от 6 до 12 раз. Юношам рекомендуется выполнять упражнения с различными отягощениями, в частности, с гантелями. Один раз в 2 недели комплекс упражнений целесообразно менять. 

4. Что такое производственная гимнастика, ее разновидности  и время проведения? -   максимальная оценка – 3 балла:
Производственная гимнастика - это физические упражнения в режиме рабочего дня для повышения профессиональной работоспособности, снятия утомления, профилактики профессиональных заболеваний. 

Производственная гимнастика включает: вводную гимнастику, которая проводится перед работой для сокращения периода врабатывания и повышение мышечного тонуса (в течение 10-15 минут); физкультурную паузу, которая проводится при появлении первых признаков утомления для оптимизации текущего состояния (3-10 мин); физкультминутки – это 2-3 упражнения для устранения застойных явлений в мышцах, переключения внимания. 

Раздел 6. ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ
1. Дайте определение понятию «сила человека», какие факторы оказывают влияние на проявление силовых способностей, какие режимы работы характерны  для мышц человека? - максимальная оценка – 5 баллов:
Сила человека - это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных усилий. 

На проявление силовых способностей оказывают влияние различные факторы:

а) Собственно мышечные (соотношение в мышце быстро и медленно сокращающихся волокон, активность ферментов мышечного сокращения, мощность энергообеспечения мышечной работы, масса мышцы, качество межмышечной координации).

б) Центрально-нервные факторы (способность быстро проводить и воспринимать нервный импульс).

в) Личностно-психические факторы (наличие мотивации, эмоциональный и волевой настрой).

г) Биомеханические (прочность опорно-двигательного аппарата).

д) Биохимические (гормональные ресурсы).

е) Физиологические (функциональные возможности периферического и центрального кровообращения, дыхания и т.п.).

Для мышц человека характерны два режима работы: 

· динамический (с увеличением или уменьшением длины мышц), 

· статический (длина мышцы не изменяется). 

В динамическом, в свою очередь, выделяют уступающий режим,    когда при мышечном напряжении длина мышцы увеличивается, и             преодолевающий, когда при работе мышца укорачивается. 

Установлено, что преодолевающий режим эффективнее уступающего и статического, но наиболее эффективный - комбинированный. 

2. Какие средства и методы применяются процессе силовой подготовки? - максимальная оценка – 5 баллов:
В процессе силовой подготовки применяются: 

- упражнения с весом внешних предметов (штанги, гантели, гири набивные мячи, вес партнера и др.);

- упражнения, отягощенные весом собственного тела (подтягивание на перекладине, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре). При этом собственный вес можно увеличить весом специального пояса или манжет, а можно уменьшить за счет использования дополнительной опоры;

- упражнения с использованием тренажеров;

- упражнения с сопротивлением упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты) или с сопротивлением внешней среды (бег по снегу, в гору и т.п.). 

На практике распространены следующие методы силовой подготовки: 

- метод максимальных усилий, 

- метод непредельных усилий с нормированным количеством повторений, 

- метод непредельных усилий с max количеством повторений, 

- метод динамических усилий, 

- «ударный метод».

3.Дайте краткую характеристику методическим особенностям применения силовых упражнений на практических занятиях в тренажерном зале? - максимальная оценка – 5 баллов:
Для начинающих первые 2-3 месяца следует пользоваться снарядами такого веса (40-60% от max), когда можно повторить упражнение 10-12 раз, а иногда – 15 раз. Отягощение следует увеличивать по мере того как количество повторений в одном подходе начинает превосходить заданное. Следить за правильностью техники, упражнение прекращать при ее нарушении. 

Не очень большие отягощения на первом этапе позволяют лучше освоить технику движений и создать необходимый фундамент для перехода к большим нагрузкам.

Наибольший эффект в развитии силы для начинающих дают 3 занятия в неделю, а для квалифицированных - 4-7 занятий.

Занятия силовыми упражнениями необходимо начинать с хорошей разминки (12-15′), которая  открывается 7-12-минутной кардио-сессией: бег, чередующийся с ходьбой (темп от медленного к среднему), работа на велотренажере, степпере, прыжки со скакалкой и т.п., далее дыхательные и общеразвивающие упражнения (6-8 упражнений по 8-12 повторений) и стретчинг (упражнения на растягивание).   

Перед началом основной части занятия можно сделать разминочный подход (малые веса с большим количеством повторений). А во время рабочих подходов следить за ритмом дыхания – выдох выполнять во время преодолевающего движения. Дыхание не задерживать. Контролировать пульс.

Количество подходов, повторений в каждом из них, длительность пауз для отдыха в упражнениях на развитие различных силовых способностей варьируется в зависимости от поставленной конкретной личной задачи (кто-то хочет избавиться от излишков жирового компонента тела, а кто-то увеличить мышечную массу). Заканчивать занятие следует заминкой (5-7′): дыхательные упражнения, упражнения на гибкость, на расслабление.

4. Как можно оценить уровень силовой подготовки студента? - максимальная оценка – 3 балла:
Силу мышц можно определять по максимальному весу поднимаемой штанги или с помощью кистевых динамометров. Например, средний показатель силы мышц кисти, измеренный с помощью динамометра, у женщин равен 30-35 кг, у мужчин - 40-45 кг. У спортсменов этот показатель в 1,5-2,0 раза больше. 

Учебной программой по физической культуре в вузе предусмотрено тестирование студентов по контрольным нормативам, в том числе включающим определение уровня их силового развития. Для определения силы и сивой выносливости применяются следующие нормативы: подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши), сгибание и разгибание рук в упоре лежа от гимнастической скамейки (девушки); поднимание и опускание туловища из положения лежа на горизонтальной или наклонной доске, руки за головой, ноги закреплены (девушки и юноши).

Оценочные шкалы по данным упражнениям установлены Программой по физической культуре для вузов. 

5. Дайте определение понятию «скоростные способности человека», какие факторы оказывают влияние на проявление соростных способностей? - максимальная оценка – 5 баллов:
Под скоростными способностями (иногда их называют быстротой) понимают возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени.
Скоростные способности в отличие от других физических качеств менее всего поддаются развитию и носят преимущественно врожденный характер. 

Быстрота двигательного действия зависит от

· времени реагирования на сигнал (измеряется интервал между появлением сигнала и началом ответного действия, для чего используются специальные приборы - рефлексометры). 

· времени одиночного движения (этот показатель может рассматриваться только при биомеханическом, расчлененном анализе движения - быстрота отталкивания, быстрота выноса бедра при беге, быстрота отжимания в упоре на брусьях и т.д.); 

· частоты движения (определяется количеством движений в единицу времени). 

С биологической точки зрения на быстроту, проявляемую в целостных двигательных действиях, влияют:

а) частота нервно-мышечной импульсации, скорость перехода мышц из фазы напряжения в фазу расслабления, темп чередования этих фаз, количество быстро сокращающихся мышечных волокон в работающих мышцах и степень их вовлечения в работу и ее синхронизация;

б) содержание АТФ в мышцах, скорость ее расщепления и ресинтеза.

6. Какие средства и методы применяются в процессе воспитания скоростных способностей? - максимальная оценка – 5 баллов:
Средствами воспитания скоростные способностей являются упражнения, выполняемые с предельной или околопредельной скоростью. Их можно разделить на три основные группы:

1. Упражнения, направленные на отдельные компоненты скоростных способностей (быстроту реакции, скорость выполнения и частоту отдельных движений, скоростную выносливость). 

2. Упражнения комплексного воздействия на все компоненты скоростных способностей (спортивные и подвижные игры, единоборства).

3. Упражнения сопряженного воздействия, т.е. сочетающие развитие скоростных способностей и совершенствование технических навыков в виде спорта (например, быстрота бега с ведением мяча в баскетболе).

При этом упражнения должны отвечать следующим требованиям: 

· техника упражнений должна обеспечивать выполнение движений на предельных скоростях; 

· упражнения должны быть хорошо освоены занимающимися, чтобы не требовалось волевого усилия для их выполнения; 

· продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы скорость не снижалась вследствие утомления - 20-22 сек. 

Для развития скоростных способностей используются методы:

· Повторный метод - повторное выполнение упражнений с околопредельной и предельной скоростью. Отдых продолжается до восстановления. Упражнения повторяютсядо тех пор, пока скорость не начнет снижаться. 

· Переменный метод - когда дистанции пробегаются с варьированием скорости и ускорения. Цель - исключить стабилизацию скорости (отсутствие ее роста или "скоростной барьер"). 
· Соревновательный метод - предполагает выполнение упражнений на быстроту в условиях соревнований. Эмоциональный подъем на соревнованиях способствует мобилизации на максимальные проявления быстроты, позволяет выйти на новый рубеж скорости.

· Игровой метод. Высокая эмоциональность и ненапряженность в игре, а также повышенная мотивация на победу способствуют проявлению быстроты. 

7. Как можно оценить уровень скоростных способностей студента? - максимальная оценка – 2 балла:
Для студентов, занимающихся физическими упражнениями в рамках учебного процесса, развитие быстроты связано, главным образом, с бегом. 

· У студенток нормативы в беге на 100 метров следующие:

                15.7 сек - 5 очков; 16,0 - 4; 17,0 -3; 17,9 - 2; 18,7 - 1. 

· Студенты должны показать результаты в следующих пределах:

                13,2 сек - 5 очков; 13,8 - 4; 14,0 - 3; 14,3 - 2; 14,6 - 1. 

8. Дайте определению понятия «гибкость», ее значение в практической жизни, какие виды гибкости  различают в практической деятельности? - максимальная оценка – 5 баллов:
Гибкость - это способность выполнять движения с большой амплитудой. Термин «гибкость» более приемлем, если имеют в виду суммарную подвижность в суставах всего тела. А применительно к отдельным суставам правильнее говорить «подвижность».

Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает путь эффективного приложения усилий при выполнении физических упражнений. Недостаточно развитая гибкость затрудняет координацию движений человека, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев тела. С недостатком гибкости связаны скованность, угловатость движений и плохая осанка.
Гибкость - одно из самых привлекательных и необходимых человеку физических качеств. Поэтому упражнения на гибкость занимают особое место среди физических упражнений. Для гибкого тела в движениях характерны легкость, красивая осанка. 

По форме проявления различают гибкость активную и пассивную. 
При активной гибкости движение с большой амплитудой выполняют за счет собственных усилий соответствующих мышц. Т.е. активная гибкость обусловлена силой мышц, окружающих сустав, и их способностью производить движения с большой амплитудой. 

Под пассивной гибкостью понимают способность выполнять те же движения под воздействием внешних растягивающих сил (например, внешнего отягощения, специальных приспособлений или усилий партнера). 

По способу проявления гибкость подразделяют на динамическую (которая проявляется в движениях) и статическую (проявляющуюся в позах).

Выделяют также анатомическую подвижность. Анатомическая (или скелетная) подвижность, определяется с помощью теоретических вычислений на основе рентгенологических исследований. 

9. Какие факторы влияют на проявление гибкости? -  максимальная оценка – 5 баллов:
Проявление гибкости зависит от ряда факторов. Главный фактор, обусловливающий подвижность суставов, - анатомический. Ограничителями движений являются кости. Форма костей во многом определяет направление и размах движений в суставе (сгибание, разгибание, приведение, пронация, супинация, вращение).

На гибкость существенно влияют внешние условия: 

1) Время суток (утром гибкость меньше, чем днем и вечером);

2) Температура воздуха (при 20-30 градусах гибкость выше, чем при 5-10); 

3) Гибкость после сауны повышается (т.е. она зависит от разогрева тела).

Фактором, влияющим на гибкость, является функциональное состояние организма (под влиянием утомления активная гибкость уменьшается за счет снижения способности мышц к полному расслаблению после предшествующего сокращения, а пассивная гибкость в этот момент, напротив, увеличивается из-за снижения тонуса уставшей мышцы). Поэтому активную гибкость следует развивать в начале тренировочного занятия, а пассивную – в конце.

Положительные эмоции также улучшают активную гибкость, а отрицательные – уменьшают.

С возрастом показатели гибкости меняются. Это связано с изменениями, которые происходят в мышцах и суставах. 
Гибкость во многом обусловлена наследственными факторами, что отражается и на эффективности упражнений на гибкость. 

На проявление гибкости в работе существенно влияет хорошо проведенная разминка. Во время разминки усиливаются дыхание, кровообращение, потоотделение и, как следствие, происходит "согревание" мышц тела, которые становятся более растяжимыми.

10. Какими способами можно измерить развитие гибкости у человека? - максимальная оценка – 3 балла:
При занятиях физическими упражнениями для развития гибкости важен контроль за состоянием и изменением этого физического качества. Для этого применяют следующие способы. 

1. Механический. Он основан на измерении угловых градусов (с помощью угломера) и линейных мер (с помощью линейки). 

2. Механоэлектрический. Этот способ предполагает наличие потенциометрического датчика в угломере, что дает возможность графической регистрации изменений угловых градусов в виде гониограммы. 

3. Оптический. В данном случае применяется фото-, кино-, видеоаппаратура. На суставных точках тела человека закрепляют датчики-маркеры и с помощью регистрирующей аппаратуры фиксируют изменения их взаиморасположения. 

4. Рентгенографический. С помощью рентгенограммы сустава тела человека можно определить теоретически допустимую амплитуду движения. 

Применение сложных инструментальных способов измерения (механоэлектрического, оптического, рентгенографического) целесообразно в научных исследованиях и при индивидуальной подготовке спортсменов высокого класса. В практике же массовых занятий физическими упражнениями для количественной оценки гибкости удобнее пользоваться механическим способом, применяя линейку и угломер (например, для занимающихся массовой и оздоровительной физкультурой применяется тест, по которому дают количественную оценку гибкости - наклон вперед из положения стоя или сидя). 

11.Каковы основные способы и методические особенности  развития гибкости? - максимальная оценка – 5 баллов:
В качестве средств развития гибкости используют физические упражнения, которые можно выполнять с максимальной амплитудой (иначе говоря, упражнения на растяжение).

Их можно условно разделить на статические и динамические, которые, в свою очередь, бывают активными (за счет усилий самого занимающегося) и пассивными (выполняются с помощью тренера, напарника, устройств с амортизаторами и отягощениями, а также движения, выполняемые на гимнастических снарядах с использованием веса собственного тела как отягощения). 

Активные динамические упражнения – махи руками и ногами, рывки, наклоны, вращательные движения. Их можно выполнять и с предметами (гимнастические палки, обручи, мячи). 
В процессе выполнения махов, наклонов и рывковых движений для развития подвижности следует придерживаться таких параметров нагрузки: 

1. Количество движений в одном подходе - 10-40. 

2. Интенсивность по амплитуде - максимальная;  по темпу - 40-60 движений в минуту. 

3. Продолжительность интервалов отдыха между подходами - 2-2,5 мин. 

4. Количество подходов - 3-4. 

5. Характер отдыха - расслабление в исходном положении. 

6. Количество упражнений на одном занятии - 8-10. 

Как уже отмечалось, пассивные упражнения для развития подвижности в суставах отличаются тем, что выполняются за счет прилагаемых из вне сил. 

Параметры нагрузки почти такие же, как и при выполнении активных движений, за исключением отдыха между подходами, который можно сократить до 0,5-1,0 мин, и количества упражнений, которое можно увеличить до 15.

Статические упражнения связаны с удержанием положений (поз) тела на максимальных амплитудах движения, при которых определенная группа мышц оказывается растянутой. Эти упражнения получили название "стретчинг". Примером может служить следующее упражнение: исходное положение - сед ноги вместе, наклон вперед (животом и грудью прижаться к ногам), удерживать данное положение 10-30 сек. 

В отличие от динамических упражнений, когда мышца периодически удлиняется и укорачивается, при статических упражнениях (позах) на гибкость она в растянутом положении находится довольно долго (10-30 сек.). 

Удлинение времени растянутого состояния мышц ускоряет их функциональную перестройку, приводит к "привыканию" к этому состоянию. Однако здесь важно соблюсти меру. "Привыкание" может приводить к ослаблению или даже частичной утрате ценнейшего свойства мышц - рефлекса растяжения. 

При выборе нагрузки в одном занятии следует ориентироваться на следующие параметры: 

1. Длительность удержания позы - 10-30 сек; 

2. Интенсивность по амплитуде - максимальная, по степени напряжения растянутых мышц - околомаксимальная. 

3. Продолжительность интервалов отдыха между повторениями - 5-10 сек; 

4. Количество повторений - 4-8 раз; 

5. Характер отдыха - полное расслабление;

6. Количество упражнений на одном занятии - 8-10.
12. Дайте определению понятия «выносливость», ее значение в практической жизни, какие виды выносливости  различают в практической деятельности? – максимальная оценка – 4 балла:
Выносливость - это способность человека противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности.

Различают общую и специальную выносливость.

Общая выносливость – это способность длительно выполнять работу умеренной интенсивности при глобальном функционировании мышечной системы. Известно, что такая работа в организме осуществляется за счет аэробной (кислородной) системы энергообеспечения. Поэтому показателями общей выносливости организма являются возможности его аэробной системы энергообеспечения. 

Специальная выносливость – это выносливость по отношению к конкретной двигательной деятельности (прыжковая выносливость, силовая, скоростная, координационная выносливость). Она зависит не только от возможностей нервно-мышечного аппарата и ресурсов внутримышечных источников энергии, но также и от развития других двигательных способностей (той же силы и скорости) и техники двигательных действий (тех же прыжков).

13.Что такое максимальное потребление кислорода (МПК), какова ее взаимосвязь с общей выносливостью? - максимальная оценка – 3 балла:
Количественной мерой максимальной аэробной мощности организма челове​ка служит максимальное потребление кислорода (МПК) - то наибольшее ко​личество кислорода, которое организм может потребить в минуту при очень интенсивной (предельной) мышечной работе. МПК зависит от состояния сердечно-сосудистой и дыхательной сис​тем, кислородной емкости крови и интенсивности обменных процессов в тка​нях и клетках. С физиологической точки зрения величина МПК характеризу​ет функциональное состояние дыхательной и сердечно-сосудистой систем, а также степень тренированности организма к физическим нагрузкам, а с био​логической - степень устойчивости живого организма, т.е. его жизнеспособность и здоровье. 

14.Какие средства и методы развития выносливости применяются в практической деятельности? - максимальная оценка – 5 баллов:
Средствами развития общей выносливости являются упражнения, вызывающие максимальную производительность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Данная мышечная работа обеспечивается за счет преимущественного аэробного источника; интенсивность работы может быть умеренной, большой или переменной (величина нагрузки по интенсивности - т.е. по ЧСС - зависит от задачи занятия); суммарная длительность выполнения упражнений составляет от нескольких минут до десятков минут (величина нагрузки по объему - т.е. по времени работы или необходимому для преодоления расстоянию - также зависит от конкретной задачи занятия).

В практике физического воспитания применяют самые разнообразные по форме физические упражнения: продолжительный бег, бег по пересеченной местности, передвижения на лыжах, бег на коньках, игры, плавание и др.

Основные требования, предъявляемые к ним: упражнения должны выполняться в зонах умеренной и большой мощности и осуществляться при глобальном функционировании мышц.

Эффективным средством развития специальной выносливости (скоростной, силовой, координационной и т.д.) являются специальные упражнения, максимально приближенные к соревновательным по форме, структуре и особенностям воздействия на функциональные системы организма, а также общеподготовительные средства.

Для улучшения выносливости в циклических движениях аэробного характера (бег, плавание, передвижения на лыжах и т.д.) рекомендуется применять методы:
- слитного (или непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности. Упражнения выполняются слитно, без интервалов для отдыха, а нагрузка (скорость бега или темп повторений) может быть постоянной на всей дистанции или, в зависимости от установки педагога, меняться на различных ее этапах. Характеристика этого метода: число повторений = 1, длительность не менее 10-15 мин, ЧСС = от 120-130 до 160-170 уд/мин в зависимости от функциональной подготовленности, здоровья занимающихся и этапа подготовки;

- метод повторного интервального упражнения: упражнение выполняется несколько раз (например, 3-4 пробегания определенной дистанции), длительность нагрузки 2-4 мин, ЧСС = от 120-140 до 170-180 уд/мин. Нагрузка по интенсивности (скорости, темпу) может быть постоянной на каждом повторении или меняться (увеличиваться, уменьшаться, чередоваться);

- игровой: предусматривает развитие выносливости в процессе игры, чему способствуют постоянные изменения ситуации и эмоциональность;

- соревновательный: предусматривает выполнение упражнений в виде соревнований;

- метод круговой тренировки - один из наиболее эффективных для развития силовой выносливости. Суть метода состоит в выполнении по кругу специально подобранных упражнений последовательного воздействия на все основные мышечные группы и функциональные системы. 

15. Дайте определение понятию «координационные способности», их значение в практической жизни, какие виды координационных способностей различают в практической деятельности? – максимальная оценка – 4 балла:
Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно решать, двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно).

Объединяя целый ряд способностей, относящихся к координации движений, их можно в определенной мере разбить на три группы:

1) Способности точно соизмерять и регулировать пространственные, временные и динамические параметры движений.

2) Способности поддерживать статическое (позу) и динамическое равновесие.

3) Способности выполнять двигательные действия без излишней мышечной напряженности (скованности). 

16. Какие факторы влияют на проявление координационных способностей? -  максимальная оценка – 4 балла:
Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 1) способности человека к точному анализу движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) сложности самого двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, гибкость, динамическая сила и т.д.); 5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных умений и навыков).

17. Какие средства и методы развития координационных способностей применяются в практической деятельности? - максимальная оценка – 5 баллов:
Основным средством развития координационных способностей являются физические упражнения повышенной координационной сложности и содержащие элементы новизны. 

Сложность физических упражнений можно увеличить за счет изменения пространственных, временных и динамических параметров, а также за счет внешних условий, т.е. изменяя порядок расположения снарядов, их вес, высоту; изменяя площадь опоры или увеличивая ее подвижность в упражнениях на равновесие и т.п.; комбинируя двигательные навыки (ловля и ведение мяча в баскетболе, ведение и бросок мяча и т.п.); сочетая ходьбу с прыжками, бег с прыжками, бег и ловлю предметов, кувырок и ловлю предметов; выполняя упражнение по сигналу или за ограниченный промежуток времени. 

Наиболее широкую и доступную группу средств для воспитания координационных способностей составляют общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения 

- без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, скакалками, булавами, обручами и.др.);

- относительно простые и достаточно сложные, выполняемые в измененных условиях, т.е. при различных положениях тела или его частей, в разные стороны (элементы акробатики - кувырки, различные перекаты, и др.). 

Высокоэффективными средствами в этом случае служат подвижные и спортивные игры (они включают большое количество различных двигательных действий - передачи, ловли, обводки - и все в постоянно меняющихся ситуациях), единоборства (бокс, борьба, фехтование), горнолыжный спорт, прыжки в воду и мн. др.;

- упражнения в равновесии (на снаряде, на одной ноге, в определенной позе).

Специальные упражнения для совершенствования координации движений разрабатываются с учетом специфики избранного вида спорта, профессии. Это координационно-сходные упражнения с технико-тактическими действиями в данном виде спорта или трудовой деятельностью.

При воспитании координационных способностей используются следующие методические подходы:

1) Обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением координационной сложности (амплитуды действий, охвата частей тела, скорости выполнения).

2) Воспитание способности быстро перестраивать движение в зависимости от ситуации (внезапные остановки во время упражнения, повороты, смена направления движения, смета тактического маневра).

3) Повышение пространственной, временной и силовой точности (выполнить упражнение на определенной ограниченной площади или за определенное время).

4) Преодоление нерациональной мышечной напряженности (неполного расслабления мышц в процессе работы или их замедленного перехода в фазу расслабления). 

Раздел 7. Основы здорового образа жизни студентов

1. Дайте понятие термину здоровье, его виды, их краткая характеристика? - максимальная оценка – 5 баллов:
Здоровье - это состояние физического, душевного и социального благополучия, а не просто отсутствие болезней или физических дефектов. Именно такое понимание послужило основой для дефиниции здоровья, принятой в 1948 г. Всемирной организацией здравоохранения (Устав Воз, 1986), поскольку отражает целостный подход к пониманию категории «здоровье» с выделением трех основных его составляющих - физического, психического и социального. 

 Под физическим здоровьем понимается способность человека использовать свое физическое тело, его органы и системы для самосохранения и развития. Оно измеряется степенью физической подготовленности и активности, физической формой и тренированностью. Важными компонентами физического здоровья являются вегетативный и иммунный статусы организма, сенсорное здоровье. 

Психическое здоровье - состояние психической сферы человека, определяющее его способность контролировать свои эмоции и поведение, справляться со стрессами. Отражением психического здоровья является психологическое благополучие человека. 

Социальное здоровье заключается в способности адаптироваться к социальной среде, полноценному выполнению социальных функций. Оно отражает социальные связи, способность к общению. Практической, количественной оценкой его может быть и общее благосостояние, то есть потребление личностью материальных и духовных благ, а также полномочий и других проявлений признательности со стороны государства и сограждан, что является достаточно хорошей оценкой социальной адекватности.

Кроме того некоторые специалисты выделяют также следующие разновидности здоровья: 

Соматическое (телесное) - текущее состояние органов и систем органов человеческого организма.
Сексуальное - комплекс соматических, эмоциональных, интеллектуальных и социальных аспектов сексуального существования человека, позитивно обогащающих личность, повышающих коммуникабельность человека и его способность к любви.
Нравственное - комплекс характеристик мотивационной и потребностно-информационной основы жизнедеятельности человека. Основу нравственного компонента здоровья человека определяет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в социальной среде.
2. Какими методами можно оценить индивидуальное здоровье конкретного человека? - максимальная оценка – 5 баллов:

Наиболее часто для оценки индивидуального здоровья используются методы P.M. Баевского (1979, 1997), К. Купера (1987) и Г.Л. Апанасенко (1988). 

Методика экспресс-оценки уровня физического здоровья по резервам биоэнергетики, предложенная профессором Г.Л.Апанасенко (1988), основывается на анализе основных морфофункциональных показателей человека (вес, рост, жизненная емкость легких, сила мышц кисти, ЧСС, АД), а также расчете на их основе относительных характеристик – индексов. Разработаны сопоставительные нормы оценки здоровья, включающие пять уровней: низкий, ниже среднего, средний, выше среднего, высокий. Каждый из этих уровней имеет как дифференцированную балльную оценку по отдельным относительным характеристикам функционального состояния организма, так и интегральную (суммарную), по которой дается окончательная оценка уровня физического здоровья обследованного.

Наибольшее распространение в донозологической диагностике (т.е. диагностике состояния на стадии перехода от состояния здоровья к болезни) получил и метод расчета адаптационного потенциала (АП) системы кровообращения (P.M.Баевский, 1997).

АП по данной методике рассчитывается по специальной формуле, при этом не требуется проведения сложных нагрузочных тестов.

АП = 0,011•ЧП+0,014•АДс+0,008•АДд+0,014•В+0,009•МТ-(0,009•Р+0,27),

где В - возраст, лет; МТ - масса тела, кг; Р - рост, см; АДс - артериальное давление систолическое, мм рт.ст.; АДд - артериальное давление диастолическое, мм рт.ст.; ЧП - частота пульса в 1 мин.

А общая оценка АП производится по специальной шкале.

Абсолютной мерой жизнеспособности организма (количества здоровья) является также продолжительность предстоящей жизни. Иначе говоря, мерой здоровья является продолжительность предстоящей жизни (при ее идеальных и стабильных условиях). 

Чтобы отразить специфику старения необходимо соотнести паспортный или календарный возраст индивида (КВ) к его реальному биологическому возрасту (БВ).

Для определения БВ, например с помощью методики В.П.Войтенко (1991) используются "батареи тестов" различной степени сложности, с помощью которых последовательно:

· рассчитывают значение БВ для данного индивида (по набору клинико-физиологических показателей); 

· рассчитывают должное значение биологического возраста (ДБВ) для данного индивида (по его календарному возрасту); 

· сопоставляют действительную и должную величины БВ (т.е. определяют, на сколько лет обследуемый опережает или отстает от сверстников по темпам старения). 

Достоверно оценить состояние здоровья человека можно по максимальным резервам аэробного (т.е. кислородного) энергообразования его организма. Для этого необходимо провести тестирование физической работоспособности человека (если возвращаться к физическим качествам, то оценивается его общая выносливость). Количественной мерой мощности аэробного энергообразования является максимальное потребление кислорода (МПК). 

Определение МПК, может производиться с помощью различных тестирующих процедур с физической нагрузкой «до отказа» - прямое определение МПК, а также с помощью косвенных расчетов, которые основываются на данных, полученных в процессе выполнения испытуемым непредельных физических нагрузок (В.Л.Карпман, 1974; К.Купер, 1987). 

В диагностике здоровья часто используются оценки физического состояния на базе корреляционных взаимосвязей между антропометрическими данными. Например, жизненное значение соотношения массы тела и роста, выраженное индексом массы тела (ИМТ = масса тела/рост2) достаточно хорошо оценено специалистами и широко используется в практических целях. Допустимым ИМТ считается до 27, а идеальным - порядка 22 для мужчин и 21 - для женщин.
3. Перечислите и дайте количественную оценку (например в %) факторам  оказывающим прямое влияние на здоровье человека? - максимальная оценка – 1 балл:
Главенствующую роль во влиянии на здоровье людей играют факторы риска, объединенные под общим названием «образ жизни». От них, по мнению Г.И. Царегородцева (1973), здоровье зависит более чем на 50%, на 15-20% - от окружающей среды, на столько же – от наследственности и на 8-10% - от системы здравоохранения.

4. Дайте понятие термину «здоровый образ жизни», чем характеризуется ЗОЖ? – максимальная оценка – 3 балла:
Под здоровым образом жизни (ЗОЖ) следует понимать разумное, в соответствии с требованиями физиологии и гигиены, поведение человека и способы повседневной жизне​деятельности, которые укрепляют и совершенствуют резервные возможности его организма, обеспечивая тем самым успешное выполнение социальных и профессиональных функций. 
ЗОЖ характеризуется душевным комфортом во взаимоотношениях в семье и на производстве, правильным режимом труда и отдыха, отказом от вредных привычек, достаточным уровнем двигательной активности, рациональным и полноценным питанием, применением закаливающих процедур, контролем за состоянием здоровья, соблюдением правил личной гигиены и мн. др., что определяет хорошее самочувствие человека. 

5. Что понимается под укреплением здоровья, какие виды тренировок обладают наиболее универсальными тренирующими воздействиями? - максимальная оценка – 2 балла:
Под укреплением здоровья принято понимать его приумножение за счет тренирующих воздействий. С возрастом уровень жизнеспособности организма естественно снижается, поэтому поддержание его в прежнем диапазоне, и тем более повышение функциональных возможностей организма, требуют дополнительной активности.

 Наиболее универсальными тренирующими воздействиями являются физическая и гипоксическая тренировки, закаливание. 

6. Какие конкретные направления можно выделить в процессе сохранения и укрепления здоровья человека? - максимальная оценка – 5 баллов:
Процесс управления здоровьем имеет свою внутреннюю логику, свою динамику. После сбора информации и ее осмысления (диагностика и прогнозирование) начинается работа по оздоровлению т.е. по сохранению и укреплению здоровья.

Начинать оздоровление следует с гармонизации взаимоотношений организма с окружающей средой путем оптимизации этой среды и поиска адекватных форм жизнедея​тельности в ней. Более конкретно - это оценка региона проживания, его экологии и возможности сохранения здоровья конкретного человека в данном месте; экологии малого жизненного пространства (жилища, места роботы, одежды, питания и пр.) и коррекция отрицательных моментов (биопатогенные зоны, шум, загрязненность среды и др.); анализ и коррекция психо- и биоэнергоинформационных аспектов среды обитания; оценка психосоматической конституции человека и подбор оптимальных для него в данных условиях форм обмена с окружающей средой (характера питания, двигательной активности и отдыха, общения и др.).

Следующий аспект оздоровления - это внутренняя гармонизация человека. Она рассматривается как наиболее эффективный подход для возвращения здоровья в его «безопасную зону». Обычно психосоматическая гармонизация начинается с психической сферы.

Профилактика психического стресса и коррекция его последствий предусматривает: 

а) повышение устойчивости к стрессу. Это психологическая подготовка человека к встрече со стрессовыми ситуациями, вооружение его соответствующей философией, а также приобретение навыков управления состоянием психики (всевозможные психосоматические тренинги);

б) отреагирование отрицательных эмоций. В настоящее время существуют хорошо разработанные методики, позволяющие с помощью легких трансовых состояний избавляться от психического напряжения; 

в) психокоррекцию. При острых кратковременных стрессах она включает мышечную релаксацию, дыхательные психотехники, самовнушение, использование внешних расслабляющих воздействий (музыка, запахи, природные факторы и др);

г) фармакологическую коррекцию. Она включает использование в основном успокаивающих средств.

Основной по вкладу уровень оздоровительных мероприятий - это воздействие на физическое тело. Он включает нормализацию трофотропной функции организма («очищение» органов и систем, рационализация питания, мануальная терапия, научно-обоснованное использование биологически-активных добавок и др.) и восстановление эрготропной функции за счет тренирующих воздействий (оздоровительная физическая и гипоксическая тренировки, закаливание и др.). Особая роль в комплексе этих факторов принадлежит двигательной активности.

7. Что понимается под термином «физиологические резервы организма человека»? - максимальная оценка – 2 балла:
Под физиологическими резервами понимается выработанная в процессе эволюции способность органа, системы или организма в целом во много раз усиливать интенсивность своей деятельности по сравнению с состоянием относительного покоя, что позволяет человеку обладать поистине неограниченными возможностями приспособления к необычным условиям существования и воздействию различных неблагоприятных факторов. 

8. Что понимается под термином «оздоровительная тренировка», чем она отличается от спортивной тренировки? -  максимальная оценка – 3 балла:
Оздоровительная тренировка (за рубежом - кондиционная тренировка) - это система физических упражнений, направленная на улучшение физического состояния человека до уровня, который бы гарантировал здоровье.

Оздоровительная тренировка отличается от тренировки спортивной. Если основной целью спортивной тренировки является достижение максимального результата в избранном виде спорта, то оздоровительная тренировка направлена на повышение уровня физического состояния человека до должного (безопасного) уровня. Поэтому эти два вида тренировки существенно отличаются друг от друга подбором средств и методов.

9. Как можно дозировать физическую нагрузку в оздоровительной тренировке? - максимальная оценка – 2 балла:
Дозирование физической нагрузки в оздоровительной тренировке осуществляется по 

- мощности (интенсивности нагрузки). Она регулируется скоростью и темпом упражнений, а определяется по ЧСС;

- объему (продолжительности упражнения, количеству повторений);

- кратности (продолжительности интервалов отдыха);

- характеру отдыха (активный, пассивный);

- координационной сложности упражнений.

10. Какие принципы используются в оздоровительной тренировке при дозировании физической нагрузки? - максимальная оценка – 3 балла:

Существуют два основных принципа дозирования нагрузки и оздоровительной тренировке. Первый основан на возможности возмещения до оптимального уровня недостающих энерготрат, второй - на учете максимальных возможностей занимающихся.

Второй принцип дозирования физической нагрузки в оздоровительной тренировке, основанный на учете функциональных возможностей индивида, более физиологичен и является преимущественным, поскольку первый не учитывает разницы в функциональных возможностях различных индивидов, входящих в одну группу занимающихся, и не позволяет дифференцировать нагрузку с учетом этого обстоятельства, а также характер деятельности, приводящей к энерготратам. 

10. Какие способы дозирования нагрузки по мощности применяют в оздоровительной тренировке? - максимальная оценка – 3 балла:
Существует несколько способов дозирования нагрузки по мощности, основанных на этом принципе: 

1) По относительной мощности (в процентах к максимальному уровню физической работоспособности). Он самый точный, но требует предварительного использования функциональных проб с физической нагрузкой субмаксимальной или максимальной мощности, на основании которых определяется тренировочный уровень нагрузки - 50-70% от максимальной физической работоспособности.

2) По частоте сердечных сокращений. Данный способ основан на существующей линейной зависимости между мощностью нагрузки и сдвигами, возникающими в организме под ее влиянием. Могут использоваться как абсолютные показатели прироста пульса под влиянием нагрузки, так и относительные его значения по отношению к исходному или максимально достигнутому уровню. 

11. Какие показатели используются в оздоровительной тренировке  при дозировании интенсивности физических нагрузок по частоте пульса? - максимальная оценка – 3 балла:
При дозировании интенсивности физических нагрузок по частоте пульса используют три показателя: пороговая (ниже которой не возникает тренировочного эффекта), пиковая (наибольшая ЧСС, которая не может быть превышена в процессе занятия) и оптимальная ЧСС, соответствующая средней интенсивности нагрузки данного занятия. Считается общепринятым, что пиковая ЧСС для начинающих оздоровительную тренировку без выраженных признаков заболевания составляет 180 минус возраст в годах. Для опытных физкультурников, имеющих значительный (более 3 лет) стаж занятий, предложена другая формула: ЧСС = 170-0,5 возраста.

12. Какие физиологические закономерности необходимо учитывать при выборе параметров нагрузок на занятиях оздоровительной направленности с различными возрастными категориями населения? - максимальная оценка – 3 балла:
Физиологическое обоснование нормативных параметров нагрузок на занятиях оздоровительной направленности с различными возрастными категориями населения предусматривает следующие закономерности:


1. Чем выше интенсивность, тем меньше должен быть объем нагрузки.

2. Чем ниже функциональная готовность занимающихся, тем ниже должны быть интенсивность и объем нагрузки и выше ее кратность в недельном цикле занятий. 

3. Повторные нагрузки в оздоровительной тренировке допускаются лишь после полного восстановления функций.

4. Оптимальная продолжительность оздоровительной нагрузки ограничивается периодом, когда наступает дискоординация в деятельности обеспечивающих мышечную работу физиологических систем. Этот период характеризуется снижением ударного и минутного объема крови, уменьшением потребления кислорода, достижением частоты ударов сердца на уровне максимальных возрастных значений и т.д. 

13. Какие основные средства оздоровительной тренировки используются на занятиях по укреплению здоровья человека? Каким упражнениям отводится ведущая роль в этом процессе? - максимальная оценка – 3 балла:
Известно, что все физические упражнения можно условно разделить на две группы: циклические и ациклические. Ациклические упражнения (гимнастические упражнения, прыжки, спортивные игры, метания, подъем тяжестей и т.п.) практически мало влияют на развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Циклические же упражнения (бег, ходьба, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, плавание и т.п.) наоборот оказывают преимущественное влияние на системы дыхания и кровообращения и обладают наибольшим профилактическим (особенно по отношению к сердечно-сосудистым заболеваниям) и оздоровительным эффектом. Поэтому основу любой оздоровительной тренировки должны составлять упражнения аэробной направленности (т.е. циклические упражнения).

 14. Какие типы реакций на физическую нагрузку  различают в оздоровительной тренировке   при проведении оперативного контроля с учетом субъективных ощущений? -  максимальная оценка – 5 баллов:
При проведении оперативного контроля с учетом субъективных ощущений в оздоровительной тренировке различают 3 типа реакций на физическую нагрузку: физиологическую; «пограничную» и патологическую.
Физиологическая реакция характеризуется следующим: 
во время тренировки – сохраняется ощущение возможности усиления интенсивности нагрузки; ЧСС находится в пределах, установленных для данного индивида; сохраняется свободное ритмичное дыхание (например, во время бега на 3 шага вдох, на 3 – выдох); отмечается желание продолжать занятие; 
сразу после тренировки – хорошее самочувствие, сопровождаемое ощущением «мышечной радости», ЧСС в течение 3 мин ниже 100 уд/мин;
между тренировочными занятиями – ощущение общей усталости сохраняется не более 2 часов после тренировки; желание тренироваться; через 2 часа после тренировки и водных процедур ЧСС ниже 80 уд/мин; локальное утомление (чувство усталости) сохраняется не более 12 часов.
Пограничная реакция: 
во время тренировки – ощущение предельной нагрузки, учащение обычного темпа дыхания с ускорением его фаз (например, при беге – 2 шага на вдох, 2 – на выдох); появление различных неприятных ощущений или боли за грудиной, исчезающих при снижении интенсивности нагрузки (темпа бега);
сразу после тренировки – ощущение подавленности, по прошествии 3 мин ЧСС более 100 уд/мин, появление различного рода болей и неприятных ощущений, возникающих даже при нагрузках малой интенсивности;
между тренировочными занятиями – чувство усталости сохраняется более 2 часов после занятия, снижается интерес к занятиям, нарушается сон (трудности в засыпании, пробуждения ночью), снижается аппетит. ЧСС более 80 уд/мин сохраняется до 12 часов после тренировочного занятия, локальное утомление сохраняется до 24 часов после тренировки.
Патологическая реакция: 
во время тренировки – нарушение координации, бледность, боль в области грудной клетки, нарушение ритма сердца;
сразу после тренировки – ЧСС в течение 3 мин после окончания занятия превышает 120 уд/мин, удерживается боль за грудиной, ощущение сильной усталости, недомогание, головокружение и т.п.;
между тренировочными занятиями – отвращение к тренировке, недомогание, нарушение аппетита, сна; ощущение общей усталости более 12 часов после занятия, при этом ЧСС превышает 80 уд/мин; снижение устойчивости к привычной физической нагрузке (например, подъем по лестнице).
15. Какие действия, помимо физических упражнений,  относятся к средствам оздоровительной физической культуры? - максимальная оценка – 3 балла:
К средствам оздоровительной физической культуры относятся также:

А) Личная гигиена. Она включает в себя рациональный суточный режим жизнедеятельности, уход за телом, гигиену одежды и обуви. Особое значение имеет и режим дня. При правильном и строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирования организма. А это, в свою очередь, создает наилучшие условия для работы и восстановления.
Беспорядочный прием пищи в различное время неизбежно ведет к желудочно-кишечным заболеваниям; отход ко сну в различное время – к бессоннице и нервному истощению; нарушение планомерного распределения работы и отдыха - снижает работоспособность.
Неодинаковые условия жизни, труда и быта, индивидуальные различия людей не позволяют рекомендовать один вариант суточного режима для всех. 

Б) Закаливание – это система использования физических факторов внешней среды для повышения сопротивляемости организма к простудным и инфекционным заболеваниям. Закаливание является важным фактором здорового образа жизни. Закаливание является обязательным элементом физического воспитания, особенно молодежи, так как имеет большое значение для укрепления здоровья, увеличения работоспособности и улучшения самочувствия.

16. Назовите основные виды закаливания организма и  дайте краткую характеристику основным принципам проведении закаливающих процедур? - максимальная оценка – 5 баллов:
Для закаливания используют воздушные, водные и солнечные процедуры. При этом необходимо руководствоваться следующими основными принципами:
1. Постепенность. Начинать закаливание следует со сравнительно слабых раздражителей, постепенно повышая их силу. Закаливание более эффективно при усилении интенсивности процедур, а не их продолжительности.
2. Систематичность. Закаливание следует проводить систематически, желательно ежедневно, чтобы выработался условный рефлекс. Следует помнить, что состояние закаленности весьма неустойчиво и довольно быстро исчезает при прекращении закаливания.
3. Разнообразие средств закаливания. Необходимо сочетать закаливание с трудовыми процессами и физическими упражнениями. Это ускоряет закаливание, расширяет диапазон температур, делает занятия менее утомительными.
4. Индивидуализация. К закаливанию следует подходить строго индивидуально.

Раздел 8. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ В ПРОГРАММЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ   КУЛЬТУРЕ В ВУЗЕ
1. В чем суть игры в баскетбол и ее упрощенные правила?  максимальная оценка – 5 баллов:
Баскетбол - игра двух команд, состоящих из пяти играющих и семи запасных иг​роков. Целью игры является овладение мячом и броски в корзину соперника, в то время как другая команда пытается помешать этому. Мяч считается заброшенным, если он попадает в корзину сверху и проходит через сетку.

Игра начинается с разыгрывания спорного мяча в центральном круге. Два чело​века, по одному из каждой команды, становятся в центральном круге - каждый в полукруге на своей стороне площадки. Судья подбрасывает мяч между ними, и прыгнувшие игроки стараются отбросить опускающийся мяч в направлении своих партнёров. Спорящие игроки не имеют права ловить мяч. При его разыгрывании ос​тальные восемь игроков должны располагаться за пределами центрального круга до тех пор, пока мяч не будет введен в игру. Как только команда овладеет мячом, игро​ки могут, передавая мяч друг другу или используя ведение мяча, продвигаться к кольцу противника и попытаться забросить мяч в корзину.

Стоя на месте, игрок не имеет права сделать больше одного шага с мячом в руках. Команда не ограничена в количестве передач перед попыткой броска. Ведение осуще​ствляется последовательными ударами мяча об пол кистью руки. Мяч водится одной рукой (левой или правой). Игрок не ограничен в количестве ударов мячом при ведении, но, если он поймает его после ведения, снова вести мяч ему не разрешается. Он должен передать мяч партнёру или попытаться забросить его в корзину противника.

Каждый владеющий мячом в пределах площадки имеет право выполнять бросок мяча в кольцо. Для того чтобы выполнить бросок в корзину, команде предоставля​ется 30 секунд. При нарушении этого правила мяч передаётся другой команде.

Игра состоит из двух периодов по 20 минут каждый. В случае ничьей назначается дополнительный 5-минутный период, до победы одной из команд.

Команда, владеющая мячом, в течение 10 секунд должна продвинуть его на по​ловину противника. После этого мяч нельзя возвращать в свою тыловую зону. Это будет ошибкой.

Мяч вбрасывается из-за лицевой линии, если в ваше кольцо забит мяч. Во всех других игровых ситуациях вбрасывается из-за боковой линии, кроме начала игры и спорных бросков.

Побеждает команда, набравшая наибольшее количество очков. Мяч, забитый при штрафном броске, - 1 очко. Мяч, забитый с игры - 2 очка. Мяч, забитый из-за дуги на расстоянии 6м 20см, - 3 очка.
2. Какие основные технические приемы различают в баскетболе? -  максимальная оценка – 2 балла:
Все технические приёмы в баскетболе классифицируются на основе объе​динения их в группы перемещений и владения мячом в нападении и защите.

К основным приёмам техники баскетбола относятся: перемещения, держание мяча, ловля мяча, передача мяча, броски мяча в корзину, ведение мяча, финты.
3. В чем суть игры в волейбол и ее упрощенные правила? - максимальная оценка – 5 баллов:
Играют в волейбол на прямоугольной площадке размером 9 х 18м, Поле и коман​ды разделены сеткой, высота которой 2,24м. для женщин и 2,43м. для мужчин. Доз​воленными ударами по мячу (не более 3-х) игроки команды, состоящие из 6 чело​век, перебивают мяч на сторону противника. Смысл игры сводится к тому, чтобы добиться приземления мяча на стороне противника или вызвать ошибку при его приёме. Если это команде удаётся, то она выигрывает очко.

Во время подачи игроки обеих команд располагаются на площадке в определён​ной расстановке - каждый в своей зоне. Таких зон шесть. При выигрыше очка игро​ки команды перемещаются на одно место по направлению часовой стрелки, а подаёт тот игрок, который перед этим стоял в зоне 2. При выигрыше очка соперником сме​ну расстановки не производят.

При выполнении передачи соприкосновение рук с мячом должно быть коротким. Игроку не разрешается касаться мяча два раза подряд. Разрешается игра ногой. При выполнении нападающего удара игрок не имеет права переступать всей ступнёй среднюю линию, производить удар по мячу на стороне противника. Выполняя бло​кирование, игрок может переносить руки над сеткой. После того как мяч заденет блок, за командой оставляется право ещё на три касания с мячом.

Побеждает команда, быстрее выигравшая 3 или 2 партии. Счёт партий, опреде​ляющий победу, может быть 3:0, 3:1, 3:2 (если игра состоит из 5-ти партий) или 2:0, 2:1 (если игра состоит из 3-х партий). Партия заканчивается, когда команда набирает 25 очков, и будет иметь перевес в 2 очка над командой противника.

4. Какие основные технические приемы различают в волейболе? - максимальная оценка – 2 балла:
К основным приёмам техники волейбола относятся перемещения, приём и пере​дача мяча, подачи, нападающие удары, блокирование.

5. В чем суть игры в бадминтон и ее упрощенные правила? -  максимальная оценка – 5 баллов:
Упрощенные правила одиночной игры:
Ширина одиночной площадки 5,18 м, длина 13,40 м, высота сетки - 155 см. 

Подача и розыгрыш очка:
1. Перед началом игры бросают жребий. 

Выигравший жребий выбирает подачу или сторону площадки. 

2. Каждая партия начинается подачей с правого поля подачи. 

Волан должен направляться по диагонали и опускаться в пределах границ поля подачи соперника. Удар по волану при подаче производится снизу. 

3. Подающий и принимающий игроки должны находиться в пределах своих расположенных по диагонали полей подач.

4. После подачи игроки могут занимать на своей стороне площадки любые места. 

5. При подаче и во время игры волан может касаться сетки.

Общие положения:

1. Ошибкой, ведущей к потере подачи или проигрышу очка, считается: 

а) нарушение правил подачи; 

б) если волан падает за пределы площадки, или не перелетает через сетку, или касается игрока, стен, потолка;

в) если удар произведен по волану, находящемуся на стороне соперника;

г) задевание сетки телом или ракеткой;

д) бросок волана ракеткой, удар ободом не считается ошибкой. 

2. Мужские и юношеские Одиночные партии, а также все парные встречи, ведутся до 15 очков. Женские и детские встречи - до 11 очков. 

3. Встреча ведется до двух выигранных одной стороной партий.

4. Во второй и третьей партиях первую подачу выполняет сторона, 

выигравшая предыдущую партию.

5. В третьей партии игроки меняются сторонам площадки при счете 6 в игре до 11, при счете 8 при игре до 15 очков.

6. Ошибка, совершенная подающим игроком, штрафуется потерей подачи. 

Если ошибка допущена принимающим игроком, то подававший выигрывает очке и снова подает, но уже с другого поля подачи. При четном числе очков подача выполняется справа, при нечетном - слева.
6. Какие основные технические приемы различают в бадминтоне? - максимальная оценка – 2 балла:
К основным приёмам техники игры в бадминтон относятся: стойка, перемещения,  подачи (различают - высокую подачу, низкую подачу открытой стороной ракетки, низкую подачу закрытой стороной ракетки), удары (различают - удар сверху закрытой стороной ракетки, удар сверху открытой стороной ракетки, плоские удары, подставки на сетке., 
