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Введение





Физическая культура в средне специальном учебном заведении является неотъемлемой частью общей и профессиональной культуры личности современного специалиста. Как учебная дисциплина, обязательная для всех специальностей, она является одним из средств формирования всесторонне развитой личности, оптимизации физического и психофизического состояния студентов в процессе профессиональной подготовки.





Рецензия





На рецензию представлена рабочая программа для среднего профессионального образования базового уровня по предмету физическое воспитание.


Автор: Хохлова А.Р.





Программа выполнена в соответствии с рекомендациями по разработке рабочих учебных дисциплин по специальностям среднего профессионального образования. Е ней отражены и конкретизированы все требования к знаниям и умениям, навыкам выпускника, все дидактические единицы, относящиеся к данной учебной дисциплине, степень участия данной дисциплины в решении задач обеспечения общей образованности студента.


Пояснительная записка характеризует осознанность составителем сущности учебной дисциплины и её места в подготовке специалиста.


Структурирование учебной дисциплины отражает следующую последовательность:


выделение наиболее крупных структурных элементов разделов;


выделение основных тем учебной дисциплины по каждому разделу с учетом целей изучения дисциплины;


ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности;


всесторонность развития личности;


выявление внутрипредметных связей;


укрепление здоровья и содействие творческому долголетию;


определение последовательности расположения тем на основе внутрипредметных связей;


физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни;


физическая подготовленность и воспитание здорового поколения.


Количество часов на практические занятия совпадает с рабочим учебным планом и обеспечивает совокупный норматив практической подготовки студентов в процессе обучения.


Основная часть учебной программы - содержание учебной дисциплины -построена по разделам и темам в соответствии с тематическим планом, отражены и конкретизированы все учебные элементы. По каждой учебной теме автором определены требования к знаниям и умениям студентов, а также сформировано содержание практической подготовки.





Методист колледжа





Перышкина Т.В.











ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ





Раздел 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ ( теоретико-практические основы физической культуры)


Требования к знаниям: студент должен знать цели и задачи физической культуры, основные понятия, принципы, термины, положения, ведущие научные идеи, теории, раскрывающие сущность явлений и физической культуре, объективные связи между ними; научные факты, объясняющие необходимость формирования физической    культуры личности


Требования к умениям: студент должен уметь анализировать, объяснять и адаптировать рекомендации по практическому использованию полученных знаний, наличие которых обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятельности, включение в здоровый образ жизни и в систематическое физическое самосовершенствование: формирован, научное мировоззрение, единство научно-практических знании политичное, ценностное отношение к физической культуре


Тема 1.1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. Основы здорового образа жизни


Основные понятия. Физическая культура и спорт; физическое воспитание, самовоспитание и самообразование; ценности физической культуры, ценностное отношение и ориентация, физическое развитие, физическая и функциональная подготовленность, психофизическая и профессионально-прикладная физическая подготовка.


Содержание. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. Физическая культура личности. Основы законодательства Российской Федерации о физической культуре и спорте Сущность физической культуры и спорта. Ценности физической культуры. Физическая культура как учебная дисциплина среднего профессионального образования. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту.





Основные понятия. Здоровье; образ, уровень, качество и стиль жизни; здоровый образ жизни; дееспособность, трудоспособность; саморегуляция; самонаблюдение, самооценка; установка.


Содержание. Здоровье человека как ценность и факторы, ею определяющие. Здоровый образ жизни и его взаимосвязь с общей культурой индивида. Составляющие здорового образа жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни.


Тема 1.2. Социально-биологические основы физической


культуры и спорта


Основные понятия. Организм человека, функциональные системы, саморегуляция, самосовершенствование, адаптации, биоритмы, двигательная активность,    максимальное    потребление кислорода,





гиподинамия, гипокинезия, гипоксия.


Содержание, биологические и гуманитарные дисциплины,�изучающие        человека.	Организм        человека        как единая


саморазвивающаяся и саморегулирующаяся система. Воздействие природных и социально-экономических факторов на организм и жизнедеятельность человека. Краткая характеристика функциональных систем организма. Развитие человека как личности и его организма в процессе активной двигательной деятельности Возрастные особенности развития. Физиологические и биохимические изменения, происходящие в организме под воздействием активной двигательной деятельности. Физиологическая характеристика некоторых состояний, возникающих в процессе двигательной деятельности (предстартовое состояние, разминка, врабатывание, «мёртвая точка», второе дыхание», утомление). Средства физической культуры и спорта в совершенствовании функциональных возможностей организма и обеспечении его умственной и физической деятельности, устойчивости к различным условиям внешней среды.





Тема 1.3. Спорт в физическом воспитании студентов


Основные понятия. Массовый спорт, спорт высших достижений, оздоровительные системы физических упражнений


Содержание. Массовым спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спортивная классификация. Студенческий спорт. Система студенческих спортивных соревнований. Международное спортивное движение. Олимпийские игры в Древней Греции Возрождение современного Олимпийского движения. Краткая история Олимпийских игр. Культурная программа на олимпиадах. Роль и место российских и советских спортсменов в Олимпийских играх и международном Олимпийском движении


Известные спортсмены выпускники данного образовательного учреждения. Патриотическое воспитание, на уроках физической культуры.


Примерные темы рефератов и сообщений


Физическая культура личности. Ценностные ориентиры здорового�образа      жизни.	Повышение	физической	и умственной


работоспособности средствами физической культуры. Как заменить вредные привычки (курить, употреблять наркотики и спиртные напитки) на занятия физическими упражнениями.


Международное спортивное студенческое движение. История возрождения современного Олимпийского движения и его роль в мировой куль туре. Выдающиеся советские и российские участники Олимпийских игр (на примере одного-двух спортсменов).





Раздел 2. МЕТОДИКО-ПРАКТИЧЕСКИЙ (методы и способы формирования умений и навыков средствами физической культуры)





Требования к знаниям: студент должен знать методику овладения�способами деятельности в сфере физической культуры и спорта для�достижения учебных, профессиональных и жизненных целей,�составления	индивидуальных	программ самовоспитания,


регулирования психоэмоционального состояния, их оценки и коррекции


Требования к знаниям к умениям: студент должен уметь овладевать методами и средствами деятельности, приобретения в ней личного опыта, обеспечивающего возможность целенаправленного и творческого использования средеш физической культуры и спорта; закреплять и совершенствовать их процессе их воспроизведения в изменяющихся условиях учебных занятий, во внеучебной деятельности, в быту, на отдыхе.





Тема 2.1. Физические способности человека и их развитие


Основные понятия. Физические способности (качества), методические принципы, коррекция телосложения и функциональной подготовленности, акцентирование и комплексное развитие физических качеств.


Содержание. Физическая и биохимическая природа проявления физических способностей. Биологические факторы, обусловливающие их развитие. Взаимосвязь и взаимозависимость между физическими качествами при их комплексном развитии. Возможная степень развития каждого и; mix Возрастные особенности развития. Методические принципы, средства и методы развития быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости. Возможности и условия акцентированного развития отдельных физических качеств.


Тема 2.2. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки


Основные понятия. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) проффесиограмма специалиста, прикладные физические, психофизические и специальная знания: прикладные умения и навыки: прикладные виды спорта


Содержание. Личная и социально-экономическая необходимость�специальной психофизической подготовки к груду Цели и задачи�ППФП. Средства, методы и методика направленного формирования�профессионально значимых двигательных навыков, устойчивости к�профессиональным	заболеваниям.	Профессионально важных


физических      и   психических   качеств.Прикладная значимость�некоторых     видов     спорта,     специальных     комплексов упражнений,�тренировочных устройств    для ППФП.	Примерная    схема дня


составления	профессииограммы    осуществления    ППФП но


конкретной специальности Контроль за эффективностью ППФП с помощью специальных тестов.





Тема 2.3. Метдико-практические занятия


Основные понятия. Работоспособность, усталость, утомление. Коррегирующая гимнастика. Функциональное состояние организма Стандарты, индексы, формулы. Психоэмоциональное состояние. Релаксация.


Содержание. Методика ознакомления с рекомендуемой�литературой. Методика эффективных и экономичных способов�владения жизненно важными умениями и навыками (ходьба, плавание,�передвижение на лыжах), составления индивидуальных программ�физического самовоспитания, коррегирующей гимнастики для глаз,�составления и проведения простейших самостоятельных занятий�физическими упражнениями с гигиенической и тренировочной�направленностью, проведения разминки в учебно-тренировочном�занятии, оценки и коррекции телосложения при индивидуальном�подходе к направленному развитию физических качеств, организации�и проведения туристского похода. Основы методики самомассажа,�судейства по избранному виду спорта. Простейшие методики оценки�работоспособности, усталости, утомления и применение средств�физической культуры для их направленной коррекции Методы�контроля за функциональным состоянием организма, за состоянием�здоровья      (стандарты,	индексы,        формулы), регулирования


психоэмоционального состояния.


Примерные темы рефератов и сообщений


Обзор учебно-методической литературы по формированию у студентов ссузов умений и навыков средствами физической культуры. Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания. Методика развития двигательных (физических) качеств. Методика разработки специальных упражнений. Методика занятий коррегирующей гимнастикой. Методика совершенствования функциональных возможностей основных систем организма при помощи физических упражнений


Раздел 3. УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ (физическая культура и спорт для приобретения индивидуального и коллективного практического опыта)


Требования к знаниям: студент должен знать технологию приобретения опыта творческой практической деятельности, развития самодеятельности в физической культуре и спорте для физического совершенствования, повышения уровня функциональных и двигательных способностей личности.


Требования к умениям: студент должен уметь широко использовать теоретико-методические знания в плане применения разнообразных средств физической культуры для приобретения индивидуального и коллективного практического опыта, развивать свою познавательную творческую активность в направлении формирования жизненно и профессионально значимых качеств, свойств, умений и навыков.





Тема 3.1. Основы физической и спортивной подготовки


Основные понятия. Общая и специальная физическая подготовка, спортивная





тренировка, тренированность, спортивная форма, двигательные умения и навыки, учебно-тренировочные занятия, объём и интенсивность занятий, разминка и врабатывание.


Содержание. Физическая подготовка как часть физического спортивного совершенствования. Общая и специальная физическая подготовка Взаимосвязь физических качеств и двигательных навыков. Способы овладения двигательными умениями и навыками. Учебно-тренировочные занятия, их направленность и структура. Спортивная тренировка: цели, задачи, средства, методы, принципы. Контроль за эффективностью тренировочного процесса Особенности психофизического и функционального воздействия тренировки на физическое развитие, подготовленность, психические свойства и качества личности. Базовые основы подготовки спортсмена. Структура и характеристика ее циклов.


Тема 3.2. Направленность средств, методов и форм воспитания


Основные понятия. Физическая подготовка, двигательная активность Развитие физических качеств. Уровень физической подготовленности. Мотивационно- ценностное отношение. Психофизические качества н свойства личности. Вредные привычки. Оздоровительные системы. Виды спорта. Профоссионашльно-прикладная физическая подготовка.


Содержание. Обеспечение необходимой двигательной активности.�Достижение и поддержание оптимального уровня физической подготовленно�сти. Совершенствование и коррекция индивидуального физического развития,�двигательных возможностей. Формирование устойчивого мотива-ционно-�ценностного отношения к физической культуре и спорту системе�познавательной творческой активности, направленной на самостоятельное�использование средств физической культуры и спорта в целях физического�совершенствования. Формирование жизненных и профессионально значимых�психофизических качеств свойств личности. Умения навыки для обеспечения�активного отдыха. Профилактика общих и профессиональных заболеваний,�травматизма, вредных притычек. Средства, методы и формы физического�воспитания. Овладение двигательным действием. Развитие и�совершенствование психофизических способностей, личностных качеств и�свойств. Совершенствование ранее изученных двигательных действий.�Физическая подготовка с целью развития качеств быстроты движений,�ловкости, гибкости, силы и выносливости. Использование физических�упражнений из различных видов спорта: отдельны видов легкой атлетики,�гимнастики, спортивных игр, лыжного спорт; плавания и других.�Упражнения	профессионально-прикладной     физической подготовки.


Оздоровительные системы физических упражнений т.д.





Тема 3.3. Профилактические, реабилитационные и восстановительные мероприятия в процессе занятий физическими упражнениями и спортом





Основные понятия. Профилактика, реабилитация, стрессовое состояние. Содержание. Профилактика травматизма, реабилитация после болезни,





перенесенной травмы. Восстановление средств после тренировочных нагрузок,�напряженной умственной и производственной деятельности, упражнениями.�Коррекция индивидуального развития и двигательных возможностей. Физическая�подготовка с целью развития качеств быстроты движений, силы и выносливости.�Особенности проведения и организации занятий спортивными играми.�Специальные физические упражнения при нарушении осанки, ожирении,�плоскостопии, специальная физическая подготовка спортсмена. Технико-�тактческие действия в избранном виде спорта. Совершенствование пси�хофизических способностей.	Формирование   профессионально значимых


свойств личности.





Раздел 4. КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫЙ (критерии результативности занятийтий)





Требования к знаниям: студент должен знать формы педагогического контроля, методику обработки полученной информации в результате контрольно-итоговых испытаний (тесгирование, зачет, экзамен и др.), требования к минимуму содержания по дисциплине «Физическая культура».


Требования к умениям: студент должен уметь обрабатывать оперативную, текущую и итоговую информацию о степени освоения теоретических, методико-практических и учебно-тренировочных знаний, умений и навыком по дисциплине    «Физическая    культура»    в    профессионально прикладной направленности; корректировать и оценивать эффект учебного процесса. Тема 4Л. Информационный контроль за учебной деятельностью


Основные понятия. Информационный контроль. Формы контроля, Контрольные занятия, зачеты и экзамены. Оперативный контроль. Текущий контроль. Итоговый контроль. Критерии результативности занятий.


Содержание. Информационный контроль за учебной деятельностью, обеспечивающий объективный дифференцированный учёт процесса результатов. Формы контроля (опрос, наблюдение, тестирование и т.д), дающие возможность корректировки и оценки эффективности процесса. Контрольные занятия, зачёты, экзамены, обеспечивающие формацию о степени освоения теоретических и методических умений, о динамике физического развития, физической и профессионально-прикладной подготовленности студентов. Оперативный контроль, обеспечивающий информацию о ходе выполнения конкретного раздела. Текущий контроль, позволяющий оценить степень освоения темы, учебной деятельности и освоения раздела. Итоговый контроль, дающий возможность выявить уровень сформированности физической культуры студента, спортивно-технической подготовленности, готовности к профес- сиональной деятельности. Критерии результативности занятий: показате- ли, основанные на использовании двигательной активности не ниже определенного минимума регулярности посещения обязательных занятий, обязательных и дополнительных контрольных упражнений и тестов, обрабатываемых предметной (цикловой) комиссией физического    воспитания    для    студентов    разных   учебных    групп по





профессионально-прикладной физической подготовке с учетом подготовки специалистов.








Тема 4.2. Требования к уровню подготовки студентов





Основные понятия. Оценка освоения учебного материала. Теоретические и методические знания, умения и навыки. Общая физическая и спортивно-техническая подготовка. Контрольные задания, упражнения. Средняя оценка результатов учебно-тренировочных занятий. Итоговая аттестация.


Содержание Формирование оценки освоения учебною материала Вы�полнение рабочей учебной программы оценивается но трем разделам учебной деятельности: теоретическому, методико-практическому и учебно-тренировочному. Условием допуска к контрольным заданиям (упражнениям) является регулярность посещения учебных занятий, обеспечивающая физиологически и методически оправданное повышение функциональной и двигательной подготовленности. Критерием освоения студентом учебного материала является оценка регулярности посещения обязательных учебных занятий и результатов выполнения контрольных заданий н виде тестов и упражнений (см.табл. 1 и 2). Уровень овладения теоретическими и методическими знаниями определяется соответствующими практическими умениями и навыками их использования. Общая оценка определяется как среднеарифметическое положительных оценок по всем разделам учебной деятельности (не ниже «удовлетворительно») Общая физическая и спортивно-техническая подготовка. В каждом семестре предусмотрено выполнение не более пяти контрольных заданий (упражнений и тестов), включая три обязательных в каждом втором полугодии (табл. 1). Примерные контрольные задания по общей физической подготовленности представлены в приложениях 1 и 2 (контрольные задания и таблицы их оценки по спортивно-технической подготовленности разрабатываются комиссиями физического воспитания самостоятельно). Оценка выполнения контрольных заданий по общей физической и спортивно-технической подготовленности определяется по среднему количеству очков, набранных во всех тестах, при условии выполнения каждого из них не ниже чем на одно очко (табл. 1). Обязательные контрольные задания предлагаются в начале учебного года с целью выявления подготовленности при поступлении в ссуз и активности проведения студентом самостоятельных занятий в каникулярное время и в конце -за прошедший учебный год, как определяющие успехи студентов. Оценки результатов учебно-тренировочных занятий определяются по табл.2 при условии выполнения каждою из запланированных тестов (табл. I и приложения I, 2) ниже чем на одно очко.


Перечень требований, контрольных заданий и их оценка и очках разрабатываются по каждому разделу с учётом профиля по специальности предметной (циклоном) комиссией физического воспитания. Для оценки выполнения заданий могут использоваться таблицы примерной оценки упражнений (см. приложения 1,2). В каждом семестре студенты выполняют





2-3 задания (упражнения, теста) поданному разделу подготовки.


Темы рефератов и сообщений.


Объективные и субъективные приемы самоконтроля при выполни физических упражнений. Физиологическая характеристика некоторых состояний, возникающих во время занятий физическими упражнениям спортом (разминка, предстартовое состояние, врабатывание, «мертвая точка», «второе дыхание», утомление и т. д.). Признаки переутомления перетренировки и меры их предупреждения. Критерии оценки результативности занятий физическими упражнениями. Современные системы физических упражнений прикладной направленности. Самоконтроль на протяжении года (по материалам собственных наблюдений)


Итоговая аттестация по дисциплине «Физическая культура»


Студент, завершивший обучение по дисциплине, должен: знать, психо�физические, социально-биологические основы здорового образа жизни�понимать значение ценностей физической культуры и общекультурном,�профессиональном и социальном развитии человека; уметь использовать�творческий опыт деятельности в сфере физической культуры и спорта дня�достижения жизненных и профессиональных целей: владеть системой�практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление�здоровья, развитие и совершенствование необходимых способностей, качеств и�свойств личности, самоопределение к физической культуре. Итоговая�аттестация    студентов    основной,	подготовительной    и специальной


медицинской групп проводится и форме устного опроса по теоретическому и методическому разделам программы. Условием допуска к аттестации студентов основной, подготовительной и специальной медицинской групп является выполнение обязательных контрольных заданий (упражнений, тестов) по общей и профессионально-прикладной физической и подготовке (не ниже «удовлетворительно»), показанных в течение последнего семестра обучения. В опенки при итоговой аттестации учитывается уровень выполнения студентом практического и теоретического разделов программы па протяжении всего периода обучения.





КТП рассмотрен и принят предметной комиссией�общеобразовательных дисциплин�Протокол №    «   »	- 20     г.
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Указания по выполнению контрольной работы.


Контрольная работа выполняется в срок установленный учебным графиком.


Ответы на вопросы должны быть полными и конкретными.


Ответы должны даваться в той последовательности, в какой расположены вопросы. Перед ответом на каждый вопрос напишите полный текст вопроса.


Контрольная работа выполняется в ученической тетради (10 - 12 листов). На тетрадь наклеивается титульный лист и адресный бланк.


Оформляя работу, необходимо пронумеровать страницы, отвести поля шириной 2 - 3 сантиметра, привести четкую формулировку вопроса и план выбранной темы, изложив ответ на него.


В конце работы указать использованную литературу, поставить дату выполнения работы и подпись.


После выполнения контрольной работы студент допускается к итоговому собеседованию.
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Контрольные задания Вариант 1


Физическое воспитание в ССУЗАХ.


Принципы единства общей и специальной физической подготовки спортсмена.


Основы здорового образа жизни: режим сна.


Физическая культура народов Древней Греции.





Вариант 2


Теоретическая подготовка по физическому воспитанию в ССУЗАХ.


Физические (двигательные) качества. Средства и методы их развития.


Основы здорового образа жизни: режим труда и отдыха.


Возникновение спортивно гимнастических систем.


- ,


Вариант 3


Методы развития силовых способностей.


Влияние физической активности на продолжительность жизни.


Формы занятий по профессионально - прикладной физической подготовке.


Принципы, идеалы и ценности олимпизма.





Вариант 4


Характеристика возрастных особенностей учащихся.


Понятия быстроты,, формы её проявления.


Цели и функции физической культуры.


Взаимосвязь и взаимозависимость между физическими качествами.





Вариант 5


Спорт. Функции спорта.


Самоконтроль занимающихся за состоянием своего здоровья. Показатели самоконтроля.


Основы здорового образа жизни: распорядок дня.


Врачебный контроль за женщинами, занимающимися физкультурой и спортом.








Вариант 6


1. Спортивная форма.





Утомление. Перенапряжение. Перетренированность.


Понятие о выносливости. Виды и показатели выносливости.


Техническая подготовка спортсмена.





Вариант 7


Методы и методика развития выносливости.


«Мертвая точка» и «второе дыхание». «Гравитационный шок».


Принципы образовательного процесса в сфере физической культуры.


Краткая характеристика вида спорта - баскетбол.





Вариант 8


Формирование здорового образа жизни: закаливание организма.


Врачебный контроль.


Гибкость как физическое качество. Развитие гибкости.


Плавание. Краткая характеристика вида спорта.





Вариант 9


Морфофункциональные характеристики возрастных особенностей школьников.


Методика и методы развития гибкости.


Антидопинговый контроль.


Методы усвоения физической культуры. Общепедагогические методы.





Вариант 10


Оценка состояния здоровья, физического развития и тренированности студентов.


Понятие ловкости, её виды.


Общеметодические принципы физического воспитания. Принцип систематичности.


Вредные привычки.





Методические рекомендации по выполнению контрольных заданий.





Вариант 1


Дать определение понятия физическое воспитание. Основные функции и задачи физического воспитания в ССУЗАХ. Указать основные разделы физического воспитания: теоретическая подготовка; профессионально -прикладная подготовка; общая физическая подготовка.


Дать определение ОФП и СФП. Указать виды физических упражнений, виды спорта применяемые в качестве средств ОФП и СФП. Соотношение средств и методов ОФП и СФП. Дать определение понятия «здоровье».


Сон - точка зрения физиологии. Время необходимое для сна. Условия для нормального, крепкого и спокойного сна. Гигиенические требования к режиму сна. Недосыпание.


Физическое воспитание спартантов. Спартанская система воспитания. Общеэллинские игры.





Вариант 2


Теоретические сведения по гимнастике. Знания гимнастических основ физического воспитания. Физическая культура в трудовой деятельности. Физкультурное движение.


Физические (двигательные) качества - дать определение. Указать виды двигательных качеств и дать краткую характеристику.


Труд - основа режима здоровой жизни. Организация трудового процесса.^ Влияние процесса труда на нервную систему, сердце и сосуды, костно мышечный аппарат. Неправильный режим труда. Отдых - активный и пассивный.





Вариант 3


Метод максимальных усилий. Метод повторных усилий. Метод изометрических усилий. «Ударный» метод.


Влияние физических упражнений на скелетную мускулатуру, сердечную мышцу, сосуды, дыхательную систему, нервную систему. Энергозатраты. Профилактические упражнения рекомендованные для оздоровления. Синдром или гипокинетическая болезнь.























3. Комплексное и специализированное (плановые), утренние физические упражнения (зарядка), массовые спортивные мероприятия (спортивно -прикладные и спортивные соревнования, однодневные и двухдневные туристические походы и другое). Урок.





Вариант 4


Подростковый возраст. Юношеский возраст. Возрастные особенности организма. Половое созревание.


Дать определение понятия быстроты. Физиологический механизм проявления быстроты. Двигательная реакция. Элементарные и комплексные формы проявления быстроты.


Цель физической культуры. Дать определение понятия «физическая культура». Специфические и общепедагогические задачи.


Указать зависимость особенностей применяемых нагрузок и уровня физической подготовленности.





Вариант 5


Дать определение, понятия «спорт». Значение спорта. Специфическая соревновательно - эталонная функция спорта. Специфическая эвристически -достиженческая функция спорта.


Самоконтроль. Формы самоконтроля. Субъективные показатели. Объективные показатели.


Распорядок дня в зависимости от определенного ритма жизни и деятельности человека.


Морфофункциональные особенности женского организма. Занятия спортом в период менструации. Физические упражнения в период беременности и послеродовом периоде.





Вариант 6


Критерии спортивной формы.


Причины возникновения переутомления. Признаки перенапряжения. Указать три стадии перетренированности. Способы ликвидации патологических состояний.


Основные формы проявления выносливости. Общая выносливость. Специальная выносливость.




















,





4. Дать определения понятия «техническая подготовка спортсмена». Основные задачи технической подготовки.





Вариант 7


Равномерный непрерывный метод. Попеременный непрерывный метод. Интервальный метод.


Основная причина возникновения «мертвой точки» и «второго дыхания». Предупреждение наступления патологических состояний. Признаки гравитационного шока.


Система принципов физической культуры. Общие социальные принципы физической культуры, в чем они отражаются. Общефизические принципы образования в сфере физической культуры и специфические принципы спортивной подготовки.


История возникновения. Правила игры. Техническая, тактическая и теоретическая подготовка в баскетболе. Лучшие спортсмены баскетбола.





Вариант 8


Средства закаливания. Последовательность выполнения закаливающих мероприятий. Возрастные особенности закаливания.


Задачи, содержание, организация, формы и методы врачебного контроля.


Формы проявления гибкости. Общая и специальная гибкость. Упражнения применяемые для развития гибкости.


История развития. Способы плавания. Оздоровительный эффект.





Вариант 9


Анатомо - физиологические и функциональные возможности школьников. Влияние физических упражнений и занятий спортом на организм школьников.


Методические приемы. Растягивание. Количество повторений.


Допинг.   Группы   фармакологических   веществ   относящихся   к допингу. Дисквалификация спортсменов.


Метод. Группы наглядного и вербального воздействия, их характеристики и реализация.





Вариант 10


Медицинские группы. Дать название групп. Медицинская характеристика групп. Допускаемая физическая нагрузка.


Дать определение понятия «ловкость». Критерии ловкости. Общая и специальная ловкость.


Непрерывность   и    системное   чередование   нагрузок.    Постепенность и адаптированность. Возрастная адекватность.


Наркотические вещества. Тобакокурение. Алкоголь. Негативное воздействие на организм. Профилактика.
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