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Программу дисциплины разработал(а)(и) ведущий научный сотрудник, д.н. (доцент)

Зиятдинова А.И. Научно-исследовательская лаборатория FoodLab Здоровое и безопасное

питание Институт фундаментальной медицины и биологии , Alfiya.Ziyatdinova@kpfu.ru

 

 1. Цели освоения дисциплины 

преподавания спецкурса является усвоение студентами знаний и формирования практических

навыков в области теории и методики проведения восстановительных мероприятий в системе

спортивной тренировки, физического воспитания, профессиональной деятельности.

 

 2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы высшего

профессионального образования 

Данная учебная дисциплина включена в раздел "Б1.В.ДВ.9 Дисциплины (модули)" основной

образовательной программы 49.03.01 Физическая культура и относится к дисциплинам по

выбору. Осваивается на 3 курсе, 5 семестр.

В результате освоения дисциплины обучающийся должен:

Знать о биологических средствах и методах восстановительных и реабилитационных

мероприятий физическими средствами в процессе занятий физической культурой и спортом у

лиц с различным режимом двигательной активности;

Уметь разработать план восстановительных мероприятий для спортсменов различных

специализаций в зависимости от тренировочного периода; уметь подобрать физические

средства восстановления для лиц различного возраста, занимающихся оздоровительной

физической культурой. Владеть средствами и методами укрепления индивидуального

здоровья, физического самосовершенствования, ценностями физической культуры личности

для успешной социально-культурной и профессиональной деятельности.

Приобрести опыт выполнения простейших приемов восстановления и релаксации.

Предшествующие дисциплины:теория и методика

ФК,физиология,биомеханика,педагогика,психология и др.

 

 3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины

/модуля 

В результате освоения дисциплины формируются следующие компетенции:

 

Шифр компетенции

Расшифровка

приобретаемой компетенции

ОК-1

(общекультурные

компетенции)

формирования мировоззренческой позиции ;

ОК-7;

(общекультурные

компетенции)

способность к самоорганизации и самообразованию (ОК-7);

ОК-8

(общекультурные

компетенции)

способность использовать методы и средства физической

культуры для обеспечения полноценной социальной и

профессиональной деятельности (ОК-8);

ОПК-10

(профессиональные

компетенции)

способность формировать осознанное отношение

различных групп населения к физкультурно-спортивной

деятельности, мотивационно-ценностные ориентации и

установки ведения здорового образа жизни (ОПК-10);
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Шифр компетенции

Расшифровка

приобретаемой компетенции

ПК-12

(профессиональные

компетенции)

способность использовать в процессе спортивной

подготовки средства и методы профилактики травматизма

и заболеваний, организовывать восстановительные

мероприятия с учетом возраста и пола обучающихся,

применять методики спортивного массажа (ПК-12);

 

В результате освоения дисциплины студент:

 4. должен демонстрировать способность и готовность: 

 Готовность применения практических навыков в системе спортивной тренировки, занятий

физическим воспитанием таких средств восстановления, как различные виды

восстановительного массажа, аутотренинга, восстановительно-профилактических упражнений.

- 

Способность проведения занятий восстановительно-профилактической направленности. 

 

 

 4. Структура и содержание дисциплины/ модуля 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетных(ые) единиц(ы) 72 часа(ов).

Форма промежуточного контроля дисциплины: зачет в 5 семестре.

Суммарно по дисциплине можно получить 100 баллов, из них текущая работа оценивается в 50

баллов, итоговая форма контроля - в 50 баллов. Минимальное количество для допуска к зачету

28 баллов.

86 баллов и более - "отлично" (отл.);

71-85 баллов - "хорошо" (хор.);

55-70 баллов - "удовлетворительно" (удов.);

54 балла и менее - "неудовлетворительно" (неуд.).

 

4.1 Структура и содержание аудиторной работы по дисциплине/ модулю

Тематический план дисциплины/модуля

 

N

Раздел

Дисциплины/

Модуля

Семестр

Неделя

семестра

Виды и часы

аудиторной работы,

их трудоемкость

(в часах)

Текущие формы

контроля

Лекции

Практи-

ческие

занятия

Лабора-

торные

работы

1.

Тема 1. Научно-практические

аспекты применения

биологических средств

восстановления

5 2 0 0

Письменная

работа

 

2.

Тема 2. Основы профилактики в

системе спортивной, учебной и

производственной деятельности

5 4 2 0

Проверка

практических

навыков

 

3.

Тема 3. Авторские

восстановительно-профилактические

методики в спорте

5 2 2 0

Научный доклад
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N

Раздел

Дисциплины/

Модуля

Семестр

Неделя

семестра

Виды и часы

аудиторной работы,

их трудоемкость

(в часах)

Текущие формы

контроля

Лекции

Практи-

ческие

занятия

Лабора-

торные

работы

4.

Тема 4. Биологические средства

восстановления при занятии

различными видами спорта

5 6 4 0

Презентация

 

5.

Тема 5. Физические средства

восстановления и профилактики

5 2 4 0

Компьютерная

программа

 

6.

Тема 6. Методика школьных уроков

восстановительно-профилактической

и спортивной направленности

5 2 2 0

Контрольная

работа

 

. Тема . Итоговая форма контроля 5 0 0 0

Зачет

 

  Итого     18 14 0  

4.2 Содержание дисциплины

Тема 1. Научно-практические аспекты применения биологических средств

восстановления

лекционное занятие (2 часа(ов)):

Классификация средств восстановления .Применении средств восстановления в

тренировочном процессе, учитывающих характер тренировочной работы, особенностей

воздействия различных средств восстановления и методик их применения, эффект

долговременного влияния применяемых средств восстановления на здоровье спортсменов,

динамику роста спортивных результатов. ?

Тема 2. Основы профилактики в системе спортивной, учебной и производственной

деятельности

лекционное занятие (4 часа(ов)):

Значение применения средств профилактики в системе спорта, учебной и производственной

деятельности.Использование педагогических и гигиенических принципов в тренировочном

процессе.Процессы утомления и восстановления как взаимосвязанные стороны повышения

спортивной работоспособности

практическое занятие (2 часа(ов)):

Восстановительно-профилактические средства на этапе начальной спортивной

специализации. Профилактика в учебной деятельности, с учетом этапа подготовки

Тема 3. Авторские восстановительно-профилактические методики в спорте

лекционное занятие (2 часа(ов)):

Теории утомления и восстановления: Концепция А.А. Ухтомского о центральном нервном

механизме утомления и восстановления работоспособности. Концепция В.В. Розенблата о

механизме утомления по принципу ох-ранительного торможения. Концепция А.И.

Крестовникова о механизме наступления утомления по принципу расстройства координации

функционирующих систем

практическое занятие (2 часа(ов)):

Современные направления применения средств восстановления в системе спортивной

тренировки (по В.Н. Платонову, Я.С. Вайнбауму).

Тема 4. Биологические средства восстановления при занятии различными видами

спорта 

лекционное занятие (6 часа(ов)):
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Научно-практическое обоснование необходимости применения средств восстановления в

системе спортивной тренировки. Биологические механизмы влияния восстановительных

средств на организм.Реализация принципа комплексного применения средств

восстановления.Технология планирования биологических средств восстановления

непосредственно в процессе тренировочного занятия.Восстановительные средства, как

педагогическое условие формирования ценностей формирования здоровья

практическое занятие (4 часа(ов)):

Характеристика биологических средств восстановления. Технология планирования средств

восстановления в микроциклах тренировочного процесса. Методика применения

биологических средств восстановления в специализируемом виде спорта.

Тема 5. Физические средства восстановления и профилактики

лекционное занятие (2 часа(ов)):

Особенности использования физических средств восстановления и профилактики в

различных видах спорта .Средства,их использование на различных этапах подготовки

практическое занятие (4 часа(ов)):

Технология применения водно-термальных процедур в специализируемом виде

спорта.Методика спортивного питания,как основа восстановления энергетических запасов

Тема 6. Методика школьных уроков восстановительно-профилактической и спортивной

направленности

лекционное занятие (2 часа(ов)):

Научно-практическое обоснование применения средств восстановительно-профилактической

направленности в учебной деятельности школьников.Обоснование необходимости введения

уроков восстановительно-профилактической и спортивной направленности.

практическое занятие (2 часа(ов)):

Методика применения профилактических средств в учебном процессе школьников с

применением компьютера.

 

4.3 Структура и содержание самостоятельной работы дисциплины (модуля)

 

N

Раздел

дисциплины

Се-

местр

Неде-

ля

семе

стра

Виды

самостоятельной

работы

студентов

Трудо-

емкость

(в

часах)

Формы

контроля

самосто-

ятельной

работы

1.

Тема 1.

Научно-практические

аспекты

применения

биологических

средств

восстановления

5

подготовка к письменной работе

4

Письмен-

ная

работа

2.

Тема 2. Основы

профилактики в

системе

спортивной,

учебной и

производственной

деятельности

5

Подготовка спортивного зала к занятиям

8

Провер-

ка

практических

навыков

3.

Тема 3.

Авторские

восстановительно-профилактические

методики в

спорте

5

подготовка к научному докладу

6

Научный

доклад
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N

Раздел

дисциплины

Се-

местр

Неде-

ля

семе

стра

Виды

самостоятельной

работы

студентов

Трудо-

емкость

(в

часах)

Формы

контроля

самосто-

ятельной

работы

4.

Тема 4.

Биологические

средства

восстановления

при занятии

различными

видами спорта

5

подготовка к презентации

10

Презен-

тация

5.

Тема 5.

Физические

средства

восстановления и

профилактики

5

Выбор комплекса средств

6

Компью-

терная

програм-

ма

6.

Тема 6. Методика

школьных уроков

восстановительно-профилактической

и спортивной

направленности

5

подготовка к контрольной работе

6

Контроль-

ная

работа

  Итого       40  

 

 5. Образовательные технологии, включая интерактивные формы обучения 

Традиционные технологии: установочные и обобщенные лекции

2.Комбинированные технологии: лекции -конференции, форма' круглого стола'

 

 6. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной

аттестации по итогам освоения дисциплины и учебно-методическое обеспечение

самостоятельной работы студентов 

 

Тема 1. Научно-практические аспекты применения биологических средств

восстановления

Письменная работа , примерные вопросы:

Значение адаптогенов

Тема 2. Основы профилактики в системе спортивной, учебной и производственной

деятельности

Проверка практических навыков , примерные вопросы:

Составление комплекса профилактических мероприятий на тренировочное занятие

Тема 3. Авторские восстановительно-профилактические методики в спорте

Научный доклад , примерные вопросы:

Влияние новых восстановительных методик на эффективность тренировочного процесса

Тема 4. Биологические средства восстановления при занятии различными видами спорта

Презентация , примерные вопросы:

Выбирается конкретный вид спорта.биологические средства используются с учетом этапа

подготовки и индивидуальных особенностей спортсмена

Тема 5. Физические средства восстановления и профилактики

Компьютерная программа , примерные вопросы:
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Научно-методические разработки .Поиск в различных системах доступа

Тема 6. Методика школьных уроков восстановительно-профилактической и спортивной

направленности

Контрольная работа , примерные вопросы:

Вопросы по теме: Обоснование применения средств восстановления на этапе начальной

спортивной специализации.Биологические механизмы влияния восстановительных средств на

организм.Технология питания и физиологического сна как важнейших средств

восстановления.

Итоговая форма контроля

зачет (в 5 семестре)

 

Примерные вопросы к итоговой форме контроля

Научно-практическое обоснование применения средств восстановительно-профилактической

направленности в производственной деятельности.

Примерные вопросы зачета: Биологические механизмы влияния восстановительных средств на

организм.

Реализация принципа комплексного применения средств восстановления.

Технология построения восстановительно-профилактического микроцикла.

Критерии эффективности применения средств восстановления в учебной деятельности

школьников.

Научно-практическое обоснование применения средств восстановительно-профилактической

направленности в учебной деятельности школьников.

Методика применения профилактических средств в учебном процессе школьников с

применением компьютера.

Восстановительно-профилактические средства как педагогические условия формирования

ценности - гуманизация физкультурного образования.

 

 7.1. Основная литература: 

1.Гигиена физического воспитания и спорта : учеб. пособие для студентов вузов, обучающихся

по спец. 033100 - Физ. культура / Я.С. Вайнбаум, В.И. Коваль, Т.А. Родионова .? 3-е изд.,

Москва : Академия, 2005 . 233с

2.Здоровье сберегающие технологии в процессе физкультурного образования. Учебное

пособие для студентов педагогических вузов по специальности 'Физическая культура' /Т.И.

Меерзон, Л.М. Степанова, М.А.Ермакова; Мин-во образования и науки РФ, Федер. агентство

по образованию, Оренб. гос. пед. ун-т. - Оренбург: Изд-во ОГПУ, 2011. с.- 151.

http://www.bibliorossica.com/book.html?currBookId=8954

3.Санитария и гигиена питания : учебное пособие / Е. В. Никитина, С. В. Китаевская ; Федер.

агентство по образованию, Гос. образоват. учреждение высш. проф. образования 'Казан. гос.

технол. ун-т' .? Казань : КГТУ, 2010 .? 129, [1] с. : ил. ; 21 .? Библиогр.: с. 128 .? ISBN

978-5-7882-0932-6, 100.

 

 7.2. Дополнительная литература: 

1.Здоровье и физическая культура студента: Учебное пособие / В.А. Бароненко, Л.А.

Рапопорт. - 2-e изд., перераб. - М.: Альфа-М: НИЦ ИНФРА-М, 2013. - 336 с.: ил.; 60x90 1/16.

(переплет) ISBN 978-5-98281-157-8, 400 экз. http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=417975

2.Валеология: словарь терминов и понятий / Э.М. Прохорова. - М.: ИНФРА-М, 2012. - 111 с.:

60x88 1/16. - (Библиотека малых словарей 'ИНФРА-М'). (обложка) ISBN 978-5-16-004946-5, 500

экз. http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=242979
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3.Валеология: Учеб. пособие / Э.М. Прохорова; Российский государственный университет

туризма и сервиса (ГОУВПО 'РГУТИС'). - М.: ИНФРА-М, 2009. - 255 с.

http://znanium.com/bookread.php?book=158955

 

 7.3. Интернет-ресурсы: 

Гигиена физического воспитания и спорта. - Интернет ссылка на ресурс

http://bankreferatov.ru/db/B/173F0EE3837BD1DE43257B430011F389#.VFE4P0Dqs1I URL

Гигиена физического воспитания и спорта Курс лекций - http://www.knigochei.ru/s_3057.html

ГИГИЕНА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И СПОРТА: КУРС ЛЕКЦИЙ (УЧЕБНОЕ ПОСОБИЕ -

www.rae.ru/upfs/?section=content&op=show_article&article_id=4332

Гигиена физической культуры и спорта: учебник -

http://www.studmedlib.ru/books/ISBN9785299004397.html

Единое окно доступа к образовательным ресурсам. - Интернет ссылка на ресурс

http://bankreferatov.ru/db/B/173F0EE3837BD1DE43257B430011F389#.VFE4P0Dqs1I URL

 

 8. Материально-техническое обеспечение дисциплины(модуля) 

Освоение дисциплины "Биологические средства восстановления при занятиях физическими

упражнениями и спортом" предполагает использование следующего материально-технического

обеспечения:

 

Учебно-методическая литература для данной дисциплины имеется в наличии в

электронно-библиотечной системе "ZNANIUM.COM", доступ к которой предоставлен студентам.

ЭБС "ZNANIUM.COM" содержит произведения крупнейших российских учёных, руководителей

государственных органов, преподавателей ведущих вузов страны, высококвалифицированных

специалистов в различных сферах бизнеса. Фонд библиотеки сформирован с учетом всех

изменений образовательных стандартов и включает учебники, учебные пособия, УМК,

монографии, авторефераты, диссертации, энциклопедии, словари и справочники,

законодательно-нормативные документы, специальные периодические издания и издания,

выпускаемые издательствами вузов. В настоящее время ЭБС ZNANIUM.COM соответствует

всем требованиям федеральных государственных образовательных стандартов высшего

профессионального образования (ФГОС ВПО) нового поколения.

Комплект электронных презентаций,наглядные пособия,учебно-методические

пособия,комплекс ЛФК

Программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС ВПО и учебным планом по

направлению 49.03.01 "Физическая культура" и профилю подготовки Спортивная тренировка в

избранном виде спорта (спортивные игры) .
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