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Тема 1. Исходные понятия, компонентный состав и функции физической культуры
Соотношение понятий "культура" и "физическая культура"

Анализ научной, учебной и методической литературы показывает, что по проблеме о сущности, структурирования и функций физической культуры существуют различные точки зрения. Современные представления в этих вопросах многие специалисты связывают с понятием "культура", которая рассматривается как способ, качество, либо как творческая деятельность, главный объект и субъект которой - человек, его сущностные силы, способности. Внешне этот процесс выражается во всем богатстве и разнообразии создаваемой людьми предметной действительности, во всей совокупности человеческого труда. Культура - это активная творческая деятельность людей по освоению мира, в процессе которой сохраняются , осваиваются и производятся социально значимые ценности. Это также и совокупность самих ценностей, которые отражают духовную и физическую деятельность людей, в результате которой происходит преобразование окружающей природы и самого человека. Именно формирование высших качеств человека, его всестороннее умственное, физическое, нравственное развитие, его высокий профессионализм, компетентность и составляют сущность культуры, ее основное содержание. Личностными формами проявления культуры являются нравственность, поведение, образованность, интересы, вкусы, наклонности.

Одним из видов культуры является Физическая культура, специфику которой составляет ориентация на развитие биологической базы и физических потенций человека. Воздействуя на эту сферу, физическая культура, в силу единства и взаимообусловленности функционирования материальных и духовных начал в человеке, неизбежно оказывает влияние и на другие сферы личности. Таким образом, физическая культура - вид культуры человека и общества. Это деятельность и ее социально значимые результаты по созданию физической готовности людей к жизни, это специфический процесс, а также средство и способ физического совершенствования людей.

Компонентный состав физической культуры

В структуру физической культуры принято (8) включать базовую, профессионально-прикладную, оздоровительно- рекреативную и "фоновую" физическую культуру, а также спорт. Однако в последние годы наибольшее распространение получила точка зрения, что физическая культура состоит из четырех взаимосвязанных между собой компонентов физического воспитания ( в последнее время чаще именуемого как неспециальное физкультурное образование), спорта, физической рекреации и двигательной реабилитации.

В общем виде неспециальное физкультурное образование людей рассматривается как процесс управления их физическим развитием посредством физических упражнений, естественных сил природы, направленного на развитие и совершенствование необходимых для жизни и деятельности физических качеств, двигательных умений и навыков, овладения специфическими знаниями в данной области. В отличие от специального неспециальное (непрофессиональное) физкультурное образование характерно для людей, не являющихся специалистами в сфере физической культуры.

Физическая рекреация понимается как деятельность, направленная на удовлетворение субъективных потребностей личности в использовании физических упражнений и естественных сил природы в целях активного отдыха, переключений с одного вида деятельности на другой, получения удовольствия, развлечения, восстановления умственной и физической работоспособности.

Двигательная реабилитация - это процесс использования физических упражнений и других средств профилактики и лечения травм и их последствий, а также других патологических отклонений в состоянии здоровья.

Спорт - вид игровой деятельности, связанной с сопоставлением физических и духовных сил человека, протекающей в форме состязаний и имеющей общественное признание.

Соотношение понятий "физическое развитие" и "физическое совершенство".

Понятие "физическое развитие" человека обычно связывают с процессом изменения естественных морфофункциональных свойств его организма в течение индивидуальной жизни. К числу этих свойств, как правило, относят показатели роста, веса, окружности тела, спирометрии, динамометрии и т.п. По величине этих показателей обычно судят о физическом состоянии организма на том или ином этапе его физического развития.

С одной стороны, физическое развитие - это естественный процесс, поскольку он развертывается на природной основе, передаваемой по наследству, и подчиняется естественным законам. С другой стороны, физическое развитие человека обусловлено социально и подчас в решающей мере. В этой связи отмечается большая роль физического воспитания в физическом развитии человека, поскольку этот процесс педагогически управляем. Именно оптимизация физического развития позволяет человеку достичь показателей физического совершенства. Это более емкое понятие. Оно отражает оптимальную меру гармонического физического развития и всесторонней физической подготовленности человека, что позволяет ему лучше приспособиться к требованиям трудовой и других сфер его жизнедеятельности, лучшим образом отвечает закономерностям долголетнего сохранения крепкого здоровья.

Функции физической культуры

В соответствии с выявленной структурой физическая культура имеет три уровня социальных функций:

1) общекультурные (образовательная, преобразовательная, коммуникативная и др.); 
2) специфические функции физической культуры: а) общее физическое развитие и укрепление здоровья людей любого возраста; б) физическая подготовка людей ко всем видам их деятельности и защите Родины; в) удовлетворение потребности людей в двигательной деятельности и рациональном использовании свободного времени; 
3) функции ее компонентов.

Контрольные вопросы :

1. В чем Вы видите связь физической культуры с общим понятием "культура"?

2. Какие взаимосвязанные виды (компоненты) включает физическая культура?

3. Что является общим и в чем состоит отличие между понятиями физическое развитие и физическое совершенство?

4. В чем проявляется роль и значение физической культуры в обществе?

Тема 2. Форма и содержание физических упражнений Физические упражнения как средства физического воспитания

К физическим упражнениям относятся далеко не все движения и двигательные действия, а лишь те, которые направлены на решение задач различных видов физической культуры и подчинены их закономерностям. Нельзя, например, к физическим упражнениям относить (даже при большом внешнем сходстве) различные трудовые или боевые действия и движения, поскольку они направлены на внешнюю природу и совершаются по закономерностям производства материальных благ и т.п.

Физические упражнения отличаются друг от друга как по форме, так и по содержанию.

Содержание физических упражнений

Под внутренним содержанием физических упражнений обычно понимают то воздействие на организм занимающихся, которое происходит в результате их выполнения. И поскольку физических упражнений очень много, для верной ориентировки в этом многообразии целесообразного выбора и использования тех или иных физических упражнений, конечно, в первую очередь необходимо ясно представлять суть их содержания. Внешнее содержание физических упражнений отражает структуру выполняемого движения или действия, то есть то, из чего состоит упражнение.

Исходя из наличия внутренней и внешней сторон, целостное представление о содержании физических упражнений можно составить как входящие в него двигательные акты (движения, операции), так и те основные процессы, которые развертываются в функциональных системах организма по ходу упражнения, определяя его воздействие.

Форма физических упражнений

Под формой физического упражнения понимают его внутреннюю и внешнюю структуру (построение, организацию). Внешняя форма - это видимая сторона физического упражнения, которая характеризуется соотношением пространственных, временных и динамических (силовых) параметров движений (например, начало бега с высокого или с низкого старта). Внутренняя форма характеризуется тем, как связаны между собой различные процессы функционирования организма во время данного упражнения, как они соотносятся, взаимодействуют и согласуются друг с другом. Процессы нервно-мышечной координации, взаимодействия моторных и вегетативных функций, а также соотношения различных энергетических (аэробных и анаэробных) процессов (например, в прыжках в высоту, они будут существенно иными, чем при поднимании штанги). По внутренней форме судят о технике физического упражнения.

Форма и содержание физического упражнения органически взаимосвязаны. Так, по мере изменения элементов содержания меняется и форма упражнения. Например, с повышением мощности, скорости движений или выносливости необходимо привести в соответствие амплитуду движений, соотношение опорных и безопорных фаз и другие признаки формы упражнения. Со своей стороны, и форма влияет на содержание. Например, низкий уровень техники движения препятствует максимальному проявлению функциональных возможностей и наоборот. Следует также иметь в виду, что различные по форме упражнения могут иметь существенно общие черты содержания (например, плавание, ходьба на лыжах, бег с одной и той же интенсивностью). Можно также сказать и то, что разные по содержанию упражнения могут иметь сходные формы (например, ходьба или бег). Таким образом, хотя содержание и форма физического упражнения неотделимы друг от друга, между ними возможны определенные несоответствия и противоречия. Верное понимание отмеченных соотношений содержания и формы физических упражнений - необходимое условие оптимального использования их в практике занятий различными видами физической культуры.

Контрольные вопросы :

1. В чем заключается отличие физических упражнений от трудовых, боевых или бытовых движений или действий?

2. По какой стороне физического упражнения судят о технике движения?

3. Что является ведущим в совершенствовании спортсмена: форма или содержание?
Тема 3. Нагрузка и отдых как компоненты процесса упражнения Понятие о физической нагрузке, ее внешние и внутренние стороны

Понятие "нагрузка" связано с отражением реакции организма занимающихся на более высокий, чем в покое, уровень физической активности, то есть является как бы надбавкой, оказывающей воздействие на функциональные системы, которая может вызвать при определенных условиях (если она велика) утомление. Другими словами, нагрузка - это дополнительная по сравнению с покоем степень функциональной активности организма, обусловленная выполнением упражнения (или их серий), а также степень переносимых при этом трудностей.

К внешней стороне нагрузки относят величины, характеризующие совершаемую работу в ее внешне выраженных размерах (продолжительность упражнения, количество работы, преодолеваемое расстояние, скорость движения и др.), которые служат ориентиром в обеспечении доступных и необходимых величин нагрузок для занимающихся. К внутренней стороне нагрузки можно отнести величины функциональных и связанных с ними сдвигов в организме, вызываемых каким-либо упражнением (изменение величины пульса, легочной вентиляции, потребления кислорода, ударного и минутного объема сердца и т.д.).

Между внешней и внутренней сторонами нагрузки при относительно одинаковом исходном состоянии организма существует определенная связь: чем больше нагрузки по своим внешним параметрам, тем значительнее функциональные сдвиги в организме, и наоборот. Однако в случае неодинакового исходного состояния организма, различного уровня предварительной подготовленности и различной реактивности организма такой соразмерности не наблюдается. Например, по мере увеличения работоспособности, тренированности одна и та же нагрузка с внешней стороны становится все меньшей с внутренней стороны.

Объем и интенсивность как компоненты нагрузки 
Нагрузку принято характеризовать со стороны объема и интенсивности. Объем нагрузки - это количественное выражение физической работы, выполняемой в процессе упражнений. Интенсивность нагрузки отражает силу воздействия, степень напряженности выполняемой работы, ее концентрацию во времени. К показателям внешней стороны объема можно отнести: время выполнения, метраж дистанции, общий вес отягощений, общее число движений (циклов, повторений), количество физической работы за время упражнений (в мерах механики, кгм). Внешняя сторона интенсивности физической нагрузки характеризуется скоростью движения, скоростью преодоления дистанции, разовым весом отягощения, темпом движения, мощностью работы (двигательной плотностью урока и т.п.), режимом работы мышц. Внешние стороны объема и интенсивности физической нагрузки выражаются, как правило, в общей пульсовой и энергетической интенсивности упражнения.

При выполнении физических упражнений соотношение объема и интенсивности находятся в обратно пропорциональной зависимости. Величину нагрузки в отдельном занятии (упражнении) можно представить в виде произведения величин ее объема и интенсивности, взятых в определенной пропорциональности. О целостной величине нагрузки можно судить по обобщенным критериям, объединяющим ряд объективных и субъективных признаков (например, по степени вызываемого общего утомления и чувства усталости).

Характер и интервалы отдыха в процессе занятий и между ними

Принято различать отдых как в процессе занятий физическими упражнениями, так и между отдельными занятиями с позиции его характера и интервалов. В первом случае используют отдых активный, пассивный и комбинированный . Интервалы отдыха в ходе отдельного занятия направлены на обеспечение нужной степени восстановления оперативной работоспособности к моменту очередного повторения упражнения, а между занятиями обеспечивают преемственность эффектов каждого предыдущего и последующего занятия, не допуская перетренированности. В процессе занятий: ординарный интервал обеспечивает относительную нормализацию функционального состояния организма после выполнения предыдущего упражнения или задания; напряженный интервал - последующее упражнение выполняется в состоянии недовосстановления функций организма после предыдущего упражнения; "минимакс - интервал" обеспечивает повышение показателей оперативной работоспособности при выполнении последующего упражнения при наименьшем интервале отдыха между упражнениями.

Между занятиями: ординарный интервал обеспечивает восстановление уровня работоспособности к началу очередного занятия; жесткий интервал обеспечивает значительную суммацию эффектов предыдущего и очередного занятия, при которой в организме нарастают функциональные сдвиги с более полной мобилизацией его резервных возможностей; суперкомпенсационный интервал обеспечивает сверхвосстановление организма после предыдущего занятия (или их серии), что позволяет в последующем занятии выполнять более значительную нагрузку и выполнять двигательные задания более качественно. Следует иметь в виду, что выбор интервалов отдыха, как в процессе занятий, так и между ними обусловлен закономерностями занятий определенными видами (компонентами) физической культуры, особенностями контингента занимающихся и конкретными условиями построения системы занятий.

Компоненты нагрузки и отдыха как основа построения практических методов

В основе построения практических методов (повторный, переменный, интервальный и др.) лежат взаимоотношения между компонентами нагрузки и отдыха:

[image: image1.jpg]VHTEPBAJIBL (4)

(3) XAPAKTEP

OTHBIX
CAMOYYBCTBHUE, HEIIHUE
TIOAITOTOBJIEHHOCTh YCIOBUA
HATPY3KA
OBBEM (1) | (2 ) THTEHCUBHOCTH





Например, при повторном методе компоненты 1-4 повторяются без изменений определенное количество раз: (бег 60 м, время пробегания - 8 с, отдых между отрезками - активный, интервал отдыха - 3 мин.) X 5 раз

В основу построения переменного метода в основном заложены показатели интенсивности, а интервального - изменения интервалов отдыха и т.д.

Контрольные вопросы:

1. Что понимается под внешней и внутренней сторонами нагрузки?

2. Из каких компонентов состоит физическая нагрузка?

3. Какие общие и отличительные черты можно отметить в интервалах отдыха ?
4. Составьте варианты переменного, интервального и других практических методов.

Тема 4. Общая характеристика практических методов физического воспитания. Общепедагогические методы в ф.в.

В практике ф.в., спортивной тренировки выделяют различные группы методов, все многообразие которых обычно сводят к двум основным - общепедагогическим и специфическим группам методов. К первой группе можно отнести методы вербального (речевого) воздействия (инструктирование, указания и команды, пояснения и замечания, оценочные суждения, самоприказы, самооценки и др.), методы идеомоторного и психорегулирующего упражнения (идеомоторная и аутогенная тренировка, эмоциональная самонастройка и др.). методы обеспечения наглядности (показ, демонстрация различных наглядных средств, использование наглядных ориентиров, сигнальных и предметных лидеров, методы срочной информации и др.). Ко второй группе относятся методы строго регламентированного упражнения, игровой и соревновательный методы, применяемые в практике преимущественно для решения задач обучения движениям и воспитания двигательных способностей.

Методы строго регламентированного упражнения

Строгая регламентация в возможно полном и конкретном соотношении компонентов нагрузки и отдыха, заранее обусловленном составе движений, порядке их повторения, использовании оптимальных внешних условий и состояния занимающихся и др. В основу этих методов положено специально организованное многократное повторение двигательного действия для формирования двигательных умений и навыков, а также воспитания двигательных способностей.

В процессе разучивания и совершенствования двигательных действий широкое распространение получили методы целостного упражнения, расчлененного разучивания упражнения, сопряженного и избирательно направленного упражнения.

С целью повышения функционального состояния организма занимающихся, воспитания их двигательных способностей применяются главным образом две группы методов: стандартно-повторного и вариативного (переменного) упражнения. Первая группа методов отличается повторным выполнением заданных движений, действий по ходу занятия без сколько-нибудь существенных изменений их структуры и внешних параметров нагрузки (по существу, речь идет о повторном методе). Для второй группы характерно направленное изменение воздействующих факторов по ходу упражнения (скорости, темпа, веса отягощения, внешних условий и др.). В свою очередь каждая из указанных выше групп методов может быть подразделена на две подгруппы : методы упражнения в режиме непрерывной и интервальной (дискретной) нагрузки.

В режиме непрерывной нагрузки методы отличаются слитностью воздействия, без каких-либо интервалов отдыха : методы равномерного длительного упражнения (равномерный метод) и методы переменного , при котором непрерывное выполнение движений осуществляется с изменением интенсивности (например, бег с переменной скоростью по заданной программе). В режиме интервальной нагрузки (т.е. методы интервального упражнения) методы отличаются прерывистостью нагрузки и системным чередованием ее пропорций с нормированными интервалами отдыха в процессе упражнения. В различных вариантах таких методов используются прежде всего определенные величины интервалов отдыха.

В сочетании с стандартизацией или варьированием компонентов нагрузки и отдыха в режиме интервальной нагрузки различают методы стандартно-повторного интервального упражнения (например, бег на 400 м с возможно постоянной скоростью и с нормированными интервалами отдыха после каждой пробежки) и методы вариативного интервального упражнения (например, серийный пробег отрезков дистанции с переменной скоростью, сокращающимися интервалами отдыха между сериями или поднимание штанги, вес которой изменяется по заданной программе, а интервалы между подходами варьируют в расчете на оптимизацию работоспособности и т.д.).

Указанные выше разновидности методов строго регламентированного упражнения часто применяются в разнообразных сочетаниях, к числу которых следует отнести методы: серийно-стандартного упражнения с прогрессирующей нагрузкой, стандартно-вариативного упражнения, повторного упражнения с убывающими интервалами и др.

Ряд частных методов строго регламентированного упражнения реализуется в особой организационно-методической форме занятий, названной методом круговой тренировки, основу которой составляет серийное (слитное или с интервалами) повторение нескольких видов физических упражнений, подобранных и объединенных в комплекс в соответствии с определенной запланированной схемой. Круговая тренировка имеет разновидности и может протекать по типам непрерывного длительного упражнения (с целью развития общей выносливости), интервального упражнения с напряженными интервалами отдыха (преимущественное развитие силовой и скоростно-силовой выносливости), упражнения с ординарными интервалами отдыха (преимущественное развитие силовых и скоростных способностей).

Игровой и соревновательный методы

Эти методы применяются как с целью совершенствования двигательных умений и навыков, так и для повышения уровня двигательных способностей в усложненных условиях. Для этих методов характерно отсутствие жесткой регламентации действий, вероятностные условия их выполнения, широкие возможности для самостоятельного проявления творческих начал (игровой метод), а также конкурентное сопоставление сил в условиях упорядоченного соперничества, борьбы за первенство или возможно высокое достижение (соревновательный метод).

Контрольные вопросы :

1. К какой группе методов относятся методы обеспечения наглядности и вербального воздействия?2. Что означает "строгая регламентация" в процессе выполнения физических упражнений?

3. Какие методы применяются при разучивании и совершенствовании двигательных действий?

4. Какие группы методов применяются с целью повышения функциональных возможностей организма и развития двигательных способностей?

5. С какой целью применяется метод круговой тренировки и в чем его своеобразие?

6. В чем заключено отличие игрового и соревновательного методов от методов строго регламентированного упражнения?

Тема 5. Принципы построения физического воспитания Реализация общеметодических принципов в процессе ф.в.

Под принципами в данном случае понимают те важнейшие положения, которыми необходимо руководствоваться в теории и практике ф.в. Практическое значение этих принципов, которые формулируются на основе познания закономерностей воспитания, в том и состоит, что они позволяют наилучшим образом достичь намеченной цели, решить круг детализирующих ее задач на основе главных правил их реализации. В сфере ф.в. эти принципы реализуются в ряде фундаментальных положений, гарантирующих единство всех сторон воспитания в процессе ф.в., обязывающих осуществлять всестороннюю подготовку людей к трудовой и другим общественно необходимым видам деятельности, всемерно содействовать развитию их жизненных сил и способностей. К числу общеметодических принципов, получивших свое конкретное воплощение в ф.в., можно отнести: принцип сознательности и активности; наглядности, доступности и индивидуализации; систематичности (последовательности, преемственности и др.).

Рассматривая своеобразие реализации каждого из вышеперечисленных принципов, нельзя забывать, что ни один из них не может быть реализован в полной мере, если игнорируются другие. Только на основе единства принципов достигается наибольшая действенность каждого.

Принципы построения ф.в.

К числу принципов, выражающих основополагающие закономерности построения системы занятий в ф.в., относятся:

1. Принцип непрерывности, направленный на упорядочение в общей последовательности занятий преемственность эффекта занятий, не допуская между ними перерывов, разрушающих этот эффект. Главным в реализации этого принципа является соблюдение постоянной связи между занятиями, т.е. каждое последующее занятие должно наслаиваться на следы предыдущего. При этом занятия должны проводиться систематически в течение года и на протяжении ряда лет.

2. Принцип системного чередования нагрузок и отдыха отражает необходимость оптимального сочетания занятий (или их серий) с достаточным отдыхом, что и позволяет осуществлять процесс занятий физическими упражнениями непрерывно. При этом большое значение имеет тип выбранного интервала отдыха между занятиями (ординарный, суперкомпенсаторный, жесткий).

3. Принцип постепенного наращивания нагрузок (развивающе-тренирующих воздействий). Главное в реализации этого принципа - обеспечение поступательного характера процесса ф.в. Это достигается путем последовательной реализации все более сложных двигательных задач, планомерного повышения двигательной активности, увеличения объема и интенсивности сопряженных с нею нагрузок и др., что в конечном счете обусловливает тенденцию последовательного усиления и обновления воздействий в процессе ф.в.

4. Принцип адаптивного сбалансирования динамики нагрузок отражает закономерность, при которой на общем фоне динамизации воздействий необходимо обеспечить тенденцию ритмичного варьирования (в том числе относительной стабилизации, а при необходимости и снижения) их в пределах определенных фаз, этапов, периодов. Эта диалектическая связь обеспечивается путем реализации следующих положений :

а) сбалансированными считаются такие нагрузки, регулярное применение которых не вызывает признаков тренированности;

б) очередное повышение суммарных нагрузок следует осуществлять после того, как в результате адаптации к предыдущей нагрузке начинают уменьшаться вызываемые ею функциональные сдвиги;

в) в случае, если увеличение нагрузки осуществлялось ускоренными темпами, что было сопряжено с предельной или близкой к предельной мобилизацией функциональных и адаптивных возможностей организма, необходимо временное уменьшение суммарного объема и интенсивности нагрузок. Исходя из этих положений, в практике ф.в. нашли применение восходящая, ступенчатая и волнообразная формы повышения нагрузок.

5. Принцип циклического построения системы занятий выражает ряд закономерностей последовательного развертывания процесса ф.в. во времени, обязывающих структурно упорядочивать этот процесс в виде малых, средних и больших циклов. Этот принцип указывает на необходимость строить систему занятий в рамках относительно завершенных циклов, в которых обеспечивались бы регулярная повторяемость определенных фаз, этапов, периодов этого процесса, а вместе с тем и последовательное изменение его содержания в соответствии с логикой построения его по фазам, периодам, и причем таким образом, чтобы последовательная смена циклов гарантировала тенденцию поступательного развития занимающихся.

6. Принцип возрастной адекватности направлений многолетнего процесса ф.в. обязывает последовательно изменять доминирующую направленность процесса ф.в. в различных его стадиях таким образом, чтобы она сообразно отвечала тенденциям (периодам) возрастного физического развития занимающихся.

Контрольные вопросы :

1. В чем проявляется связь между выявленными закономерностями и принципами?
2. Назовите общеметодические принципы и как они реализуются в практике ф.в.?

3. Как реализуются принципы построения ф.в. в практике собственной педагогической деятельности (на конкретных примерах)?

Тема 6. Основы обучения двигательным действиям. Двигательные умения и навыки, отличительные черты и закономерности их формирования

Специфическим предметом обучения в процессе ф.в. являются двигательные действия, а обучение этим действиям строится в соответствии с закономерностями формирования двигательных умений и навыков. В результате формирования двигательного действия возникает первоначальное двигательное умение - способность осуществлять двигательные действия на основе неавтоматизированных целенаправленных операций. Оно характеризуется постоянной концентрацией внимания в процессе действия на составляющих его частных операциях, относительной нестандартностью и изменчивостью параметров и результата действия при его воспроизведении, мало выраженной слитностью операций. Двигательный навык - это более высокий уровень управления движениями, для которого характерно автоматизированное управление двигательным умением. В этом случае сознание обучаемого направлено не столько на детали, сколько на реализацию общей цели. Наблюдается выраженная стереотипность частных операций и параметров действия, повышенная устойчивость (стабильность) техники, слитность операций и сокращение времени выполнения действия. Дальнейшее совершенствование двигательного навыка приводит к способности его управления в изменяющихся внешних условиях, в основе которого лежит динамический стереотип (умение первого и второго порядка).

Для дальнейшего построения процесса обучения двигательным действиям существенное значение имеют закономерности переноса двигательных умений и навыков. В этом процессе очень важно полноценно использовать эффект положительного переноса двигательных умений и навыков, ограничить эффект отрицательного переноса и превратить его по возможности в позитивный фактор. Все это предполагает тщательное программирование учебного материала с учетом переноса двигательных умений и навыков, соблюдение определенного порядка в сочетании и распределении упражнений во времени, оптимальное построение процесса обучения двигательным действиям в целом.

Предпосылки и общий порядок построения процесса обучения

К числу основных предпосылок можно отнести: подготовленность самого обучающего, готовность обучающих к разучиванию действия, наличие соответствующих условий (оборудование, учебные и технические средства и т.д.). Готовность занимающихся выражается достаточным уровнем развития физических качеств, фондом двигательных умений и навыков и непосредственно связанных с ними знаний, психической нацеленностью к освоению новых движений. Степень готовности определяется с помощью тестов. Понятно, что если такой всесторонней готовности нет, то ее необходимо предварительно довести до требуемого уровня. Важнейшее значение при этом имеет соблюдение закономерностей, на основе которых гарантируются доступность разучиваемых упражнений, индивидуализация, систематичность и оптимальная последовательность обучения, постепенность возрастания требований.

Этапность процесса обучения

Процесс обучения отдельно взятому действию, которое доводится до уровня навыка и умения второго порядка, протекает в относительно завершенном цикле. В таком цикле можно выделить три последовательных этапа : 1) этап начального разучивания действия; 2) этап углубленного разучивания действия; 3) этап результирующей отработки действия (закрепления и дальнейшего совершенствования). В многолетнем процессе ф.в. обучение тем или иным действиям идет постоянно, поскольку этот процесс всегда многоэтапен и многослоен.

Контрольные вопросы :

1. В чем проявляется взаимосвязь между двигательными умениями и навыками ?

2. Как следует учитывать в практической деятельности явление переноса двигательных умений и навыков ?

3. Какие предпосылки необходимо учитывать, приступая к процессу обучения движению ?
Тема 7. Особенности состава средств и методов на различных этапах процесса обучения

На этапе начального разучивания действия обучение направлено в целом на формирование основ умения выполнять разучиваемое упражнение и предполагает решение следующих основных задач:

а) создать смысловые, зрительные, двигательные, чувственные представления о разучиваемом действии;

б) использовать положительный перенос сформированных ранее двигательных умений и навыков как элементов построения нового действия;

в) сформировать в облегчающих условиях новые элементы и объединяющие звенья техники движения;

г) предупредить или устранить временные искажения в технике движения.

На этом этапе наряду с основным освояемым движением широко применяются различные подводящие и имитационные упражнения. Решение поставленных задач осуществляется комплексом методов : словесный, наглядный, расчлененно-конструктивный, срочной информации. В организации системы упражнений при разучивании действия следует придерживаться правила : лучше чаще ( в смысле частоты занятий), но понемногу (в смысле объема нагрузки, связанной с разучиванием, в каждом отдельном занятии).

К числу основных причин, порождающих ошибки в разучиваемом действии, можно отнести : недостаточную подготовленность обучаемых; невысокий уровень профессионального мастерства педагога; нечеткое восприятие информации о действии со стороны занимающихся; недостаточный самоконтроль; отрицательное влияние факторов утомления и наличие отрицательного переноса ранее освоенных упражнений; неблагоприятные внешние условия и др. Контроль педагога преимущественно направлен на оценку степени готовности занимающихся к разучиванию, качество решения двигательных задач, формирование навыков самоконтроля за построением действия.

На этапе углубленного разучивания действия обучение направлено на завершение формирования разучиваемого упражнения в качестве двигательного умения , обеспечив относительно законченное освоение его в этом качестве как в деталях, так и в целом. Для этого необходимо:

а) углубить знания о структуре и особенностях осваиваемого упражнения;

б) освоить основу и основное звено техники во времени, в пространстве и по величине усилий; добиться их общей слаженности и ритмичности в составе целостного действия и т.д.

Основное место на втором этапе занимает практическое воспроизведение действия в целом виде. Основные методы : словесный, наглядный (срочной информации), идеомоторного упражнения, сопряженных воздействий. Шире, чем на первом этапе, применяются методы вариативного упражнения, игровой и соревновательный методы.

Характерными чертами методики обучения на этом этапе являются: постепенное усложнение и выполнение контрастных и сближаемых заданий, выполнение действия в усложненных условиях сенсорного самоконтроля. Возрастают частота упражнений и число повторений в рамках отдельного занятия, общий объем и интенсивность нагрузки.

Причинами появления ошибок могут быть:

- рассогласование между двигательным опытом обучаемого и сформированными преподавателем представлении о действии;

- нарушение меры нагрузки и преемственности эффекта занятий;

- неадекватное увеличение скорости движений и степени силовых упражнений.

На этапе результирующей отработки действия (закрепления и дальнейшего совершенствования) предполагается такое формирование техники упражнения, которое приводит к образованию прочного двигательного навыка, применяемого не только в практике ф.в., спорта, но и в различных жизненных ситуациях. Основные задачи этого этапа :

а) довести процесс управления движения до уровня превращения двигательного умения в навык;

б) обеспечить высокую степень надежности и экономичности техники действия;

в) добиться высокого уровня результативности действия за счет гармонического сочетания между техническими характеристиками движений и уровнем проявления двигательных способностей занимающихся.

К числу основных методических подходов и приемов относятся :

- выполнение заданий по точному ориентиру параметров действия (время выполнения, скорость движения по дистанции, дальность броска и т.п.);

- выполнение заданий по акцентированию установки на решающих качественных характеристиках действия ( например, акцент на предельную быстроту отталкивания в прыжках в длину и т.п.);

- выполнение дополнительных заданий по ходу действия;

- выполнение действий как при оптимальном состоянии работоспособности, так и на фоне утомления, а также в усложненных внешних условиях.

Типичными ошибками в методике обучения на этом этапе являются :

а) излишний акцент внимания занимающихся на деталях, составных частях осваемого упражнения;

б) нарушение пропорции в использовании стандартно-повторных и вариативных упражнений и условий их выполнения;

в) нарушение соответствия формы и содержания упражнения, в следствие чего наблюдается отсутствие гармонии между техникой движения и воспитанием двигательных способностей.

Объектами контроля (с помощью тестов и др.) являются: общая результативность и эффективность отдельных критериев действия, степень автоматизации и надежности сформированного двигательного навыка.

Контрольные вопросы :

1. В чем заключается своеобразие решаемых задач на этапах процесса обучения ?

2. Укажите отличительные особенности используемых средств и методов в зависимости от этапа процесса обучения?

3. Какие характерные ошибки наблюдаются на различных этапах процесса обучения ?

4. В чем проявляется содержание контроля и самоконтроля в процессе обучения ?

Тема 8. Воспитание силовых способностей

Различают собственно-силовые и скоростно-силовые способности, а также силовую выносливость. Собственно-силовые способности характеризуются активизацией мышечного напряжения под воздействием внешних отягощений или сопротивлений, проявляемые в изометрическом и близко к нему режиме или с относительно медленным сокращением мышц. Скоростно-силовые способности отражают способность человека проявлять значительную силу с относительно высокой быстротой движения (разновидность -"взрывная сила"). Силовая выносливость - это способность противостоять утомлению, вызываемому относительно продолжительными мышечными напряжениями значительной величины.

Проявление силовых способностей во многом определяется влиянием различных факторов и условий: межмышечной и внутримышечной координацией, физиологическим поперечником мышц, изменением частоты поступающих импульсов, длиной плеч рычагов, эмоциональным состоянием, психологическим настроем, температурой окружающей среды, возрастными особенностями, техникой движения и др. Все это должно учитываться в практической деятельности.

Средства и основы методики воспитания собственно-силовых способностей

В практике ф.в., спорта для решения задач воспитания собственно-силовых способностей широкое применение нашли упражнения, направленно стимулирующие увеличение степени напряжения мышц благодаря повышенным внешним отягощениям. Все разнообразие таких силовых упражнений можно условно разделить на две группы: упражнения с внешним отягощением и упражнения с преодолением веса собственного тела (самоотягощением). В первой группе выделяют кроме того и упражнения со строго и нестрого дозируемым внешним отягощением. В зависимости от режима работы мышц все эти упражнения можно подразделить на динамические, статические и статико-динамические, а по степени избирательности - на локальные, региональные и тотальные (общего воздействия). К основным методам воспитания этих способностей следует отнести методы экстенсивного и интенсивного воздействия, изометрического и статико-динамического упражнения.

Особенности средств и методов воспитания скоростно-силовых способностей и силовой выносливости

Все многообразие применяемых средств при воспитании скоростно-силовых способностей сводится к упражнениям, отличающимся высокой мощностью мышечных сокращений (например, прыжки, метания и др.), а также упражнения ударно-реактивного воздействия. Упражнения, как правило, выполняются серийно и по несколько серий, придерживаясь правила : лучше заниматься чаще, но понемногу.

Пути воспитания силовой выносливости в упражнениях, связанных со значительными отягощениями, во многом совпадают с методикой воспитания собственно-силовых способностей (например, применяются экстенсивные методы при некотором увеличении числа повторений в серии и повышении общего объема силовой нагрузки и моторной плотности занятий). При воспитании силовой выносливости широкое распространение получила "круговая тренировка".

Контрольные вопросы :

1. Что означает сила как физическое качество и какие силовые способности принято различать ?

2. Что понимается под абсолютной и относительной силой ?

3. Какие режимы работы мышц Вы знаете?

4. От каких факторов и условий зависит уровень проявления силовых способностей ?

5. Какие средства относятся к силовым упражнениям ?

6. В чем проявляется своеобразие в методике воспитания различных силовых способностей?

Тема 9. Воспитание скоростных способностей

В рамках качества быстроты принято различать : способность быстро реагировать на внешние сигналы, способность обеспечить быстроту отдельного движения , способность обеспечить высокий темп движений и способность к ускорению в движениях.

Факторы и условия проявления скоростных способностей.

Проявление скоростных способностей во многом зависит от влияния различных факторов и условий : генетической предрасположенности, уровня развития скоростно-силовых способностей, эмоционального состояния, возрастных особенностей, температуры окружающей среды, техники движения и др.

Средства и методы воспитания способности быстро реагировать на внешние сигналы

Следует различать различные виды реакций: простую (когда реагирование происходит заранее известным способом на заранее обусловленный сигнал) и сложную. Последняя в свою очередь подразделяется на реакцию выбора (быстрый выбор варианта продолжения действий из ряда возможных ответных действий) и реакцию на движущийся объект (например, реакция на полет мяча и т.п.).

При воспитании быстроты простой двигательной реакции рекомендуется многократное выполнение упражнений с максимально возможной реакцией строго определенным действием (например, бег с низкого старта) на сигнал (выстрел). При этом следует учитывать ряд методических правил. Например, повторное выполнение упражнения с реагированием целесообразно проводить до момента снижения результата; использование разнообразных скоростных упражнений и ситуаций необходимо осуществлять с применением игрового и соревновательного методов и др.

При совершенствовании реакции на движущийся объект главное внимание стоит обратить на сокращение времени начального компонента реакции - времени различения и фиксации в поле зрения объекта реагирования (например, мяча, шайбы и др.). Рекомендуются различные имитационные упражнения на реакциометрических тренажерах, где реакция многократно воспроизводится в модельной форме со строго заданными параметрами и точным измерением; варьирование скорости передачи мяча и другие способы усложнения условий выполнения движений.

При совершенствовании реакции выбора наряду с использованием приемов, стимулирующих быстроту выбора, необходимо постепенно увеличивать число альтернатив выбора, т.е. вариативных ситуаций, на которые нужно избирательно отреагировать, и возможных вариантов ответа, из которых требуется выбрать один, адекватный возникшей ситуации. Необходимой предпосылкой достаточной эффективности такой методики является одновременное совершенствование спортивно-технических навыков, пополнение их фонда, воспитание координационных способностей и тактического мышления. Основы методики воспитания способности обеспечить высокий темп (частоту) движения и скорости одиночного движения. Задачи воспитания быстроты движений в скоростно-силовых видах спорта ациклического характера в большой мере совпадают с задачами воспитания скоростно-силовых способностей. Основными средствами воспитания быстроты движений являются упражнения, выполняемые, как правило, с предельной скоростью. В этих случаях также широко используются общеподготовительные (например, спринт и т.п.), специально-подготовительные (части или целостные формы соревновательных упражнений с отягощениями и без них) и соревновательные упражнения. К основным методам можно, прежде всего, отнести методы строго регламентированного упражнения, игровой и соревновательный.

При совершенствовании способности обеспечить высокий темп движений следует придерживаться следующих методических правил :

1) упражнения выполняются преимущественно с максимальной скоростью (при условии достаточного уровня технической подготовленности); 2) длина пробегаемых отрезков должна обеспечить достижение предельной для занимающегося частоты движения (скорости); 3) количество пробегаемых отрезков определяется моментом наступления утомления, выражающегося в снижении скорости бега; 4) характер отдыха в процессе занятий - активный; 5) интервалы отдыха - ординарный, "минимакс-интервал".

"Скоростной барьер" и пути его преодоления

В основу методики решения этой задачи положены разнообразные методические подходы и приемы, способствующие превышению привычной скорости движений, а именно : упрощение структуры действия; использование облегчающих внешних условий; моделирование и другие способы достижения повышенных скоростных параметров движений. Особое место в решении задач преодоления скоростного барьера должны занимать средства и методы, направленные на повышение уровня подготовки спортсмена, его силовой, скоростной и скоростно-силовой выносливости, совершенствование техники движения и др.

Контрольные вопросы :

1. Какие принято выделять скоростные способности человека ?

2. Действие каких факторов и условий существенно влияет на проявление скоростных способностей человека ?

3. Какие основные методические правила следует соблюдать в процессе воспитания скоростных способностей ?

4. Как преодолевается "скоростной барьер" на различных этапах спортивной подготовки ?

Тема 10. Воспитание выносливости Показатели и факторы проявления выносливости

Выносливость - это способность противостоять утомлению. Об уровне развития выносливости можно судить по времени, в течение которого совершается деятельность (например, по минимальному времени преодоления дистанции, суммарному числу повторений, степени сохранения и изменения двигательной активности на протяжении обусловленного времени и др.).

Факторами проявления выносливости являются:, совершенство процессов аэробного и анаэробного механизмов энергообеспечения, уровень технической и тактической подготовки, волевые качества и др.

Типы выносливости

Принято различать общую и специфическую (специальную) выносливость. Под общей выносливостью понимают совокупность функциональных свойств организма, позволяющих противостоять утомлению в различных видах деятельности, протекающей в режиме умеренной интенсивности. Специфическая выносливость - это способность противостоять утомлению в условиях функциональных нагрузок избранного вида спорта, к разновидности которой можно отнести скоростную, силовую, координационно-двигательную и др. выносливость. Развивающуюся в результате тренировки специфическую выносливость принято называть "специальной" (например, спринтерская , стайерская и др.).

Средства и методы воспитания общей выносливости 
Главная задача - развитие аэробных возможностей организма, составляющих базовый уровень развития общей выносливости. Характерными упражнениями в этом случае являются те, выраженными признаками которых являются: активное функционирование большинства или всех крупных звеньев организма; преимущественное аэробное энергообеспечение мышечной работы; умеренная, большая и переменная интенсивность работы (например, продолжительный бег, ходьба на лыжах, плавание и т.п.), а также дыхательные упражнения, занятия в условиях среднегорья и др. К основным методам относятся : методы строго регламентированного упражнения, игровой, соревновательный. Широкое распространение получили методы слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности. В меньшей мере - методы повторно-интервального упражнения. Характерными чертами компонентов методов слитного упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности являются : объем (продолжительность) нагрузки -от нескольких минут до десятков минут; интенсивность - в зоне умеренной и большой относительной мощности, при которой кислородный запрос удовлетворяется при полной мобилизации аэробных возможностей организма, т.е. скорость движения должна быть в пределах критической. При использовании повторно- интервального упражнения показатели нагрузки и отдыха отличаются: объем (продолжительность) - 1-2 мин.; интенсивность (скорость) - 75-85% от максимальной (надкритическая). Упражнение выполняется серийно, в которых число повторений рабочих фаз (например, пробегание отрезков дистанции) и соответственно интервалов между ними зависит от подготовленности занимающихся. Следует помнить, что эффект увеличения аэробных возможностей организма достигается в большой мере с помощью и анаэробной работы. Основы методики воспитания специфической выносливости

При воспитании специфической выносливости используется большое количество разнообразных средств, среди которых можно выделить средства, направленные на развитие общей выносливости, специально- подготовительные упражнения, в которых моделируются моменты основных упражнений (соревновательной деятельности) с акцентированием требований к способности противостоять утомлению, и основные (соревновательные) упражнения, т.е. упражнения (или комплекс упражнений), применительно к которым обеспечивается развитие целевой специфической выносливости. Методическая реализация перечисленных выше средств предполагает сочетание: методов избирательного воздействия, включающих частичное моделирование особенностей соревновательной деятельности, методов целостно- приближенного моделирования и ряда переходных ("транзитивных") методов, методов целостного моделирования основных (соревновательных) упражнений.

Для начального этапа многолетнего процесса ф.в. характерно комплексное воздействие на факторы выносливости с постепенным увеличением требований преимущественно к аэробным механизмам ее обеспечения. Закономерным является такой порядок сочетания общей и специфической выносливости, при котором обеспечивается вначале повышение общего уровня функциональных возможностей организма, а затем на этой базе поэтапно концентрированное избирательное воздействие на ведущие факторы специфической выносливости определенного типа и одновременное создание условий для сохранения и дальнейшего развития общей выносливости. Общая динамика нагрузок в многолетнем процессе воспитания выносливости характеризуется постепенным увеличением их объема и интенсивности, затем стабилизацией и уменьшением в силу ограничивающих действий возрастных факторов.

Контрольные вопросы :

1. От каких факторов и условий зависит способность человека противостоять утомлению?

2. Какая связь существует между общей и специфической выносливостью ?

3. В чем проявляются основные методические направления воспитания общей выносливости?

4. Укажите характерные методические подходы в реализации процесса воспитания специфической выносливости ?

Тема 11. Воспитание двигательно-координационных способностей и гибкости. Факторы и условия проявления двигательно-координационных способностей (ДКС).

Под ДКС подразумевают способность человека целесообразно координировать движения при построении и воспроизведении новых двигательных действий, а также способность перестраивать их в соответствии с требованиями меняющихся условий. К числу основных факторов и условий проявления ДКС относятся: уровень развития силовых, скоростных и других двигательных способностей, фонд двигательных умений и навыков, качество работы анализаторов, возраст и др.

Пути воспитания различных видов ДКС

Характерными чертами применяемых средств являются: наличие координационных трудностей, новизна и необычность. Этим требованиям при выборе упражнений для эффективного воздействия на ДКС в полной мере отвечают гимнастические упражнения, подвижные и спортивные игры. Воспитание ДКС осуществляется по двум направлениям: 1) систематическое пополнение двигательного опыта занимающихся новыми формами координации движений; 2) преодоление координационных трудностей, возникающих в условиях внезапно меняющихся условий (ситуаций). Реализация этих направлений предполагает использование различных методических подходов (приемов) и их сочетаний. При этом необходимо руководствоваться следующими правилами: а) объем и интенсивность выполняемых упражнений в отдельном занятии, микроцикле и т.д. не должны приводить к нарастающему утомлению, вызывающему серьезные координационные нарушения; б) решать задачи первоначального освоения ДКС следует в начале основной части занятия.

При воспитании способности поддерживать равновесие применяются средства и способы избирательного воздействия на функции вестибулярного аппарата, а также упражнения, специально ориентированные на мобилизацию способности поддерживать равновесие. В системе занятий необходимо постепенно и последовательно усложнять задания и условия их выполнения, стимулирующие большие мобилизационные способности оптимально балансировать в неустойчивых позах, предавать им необходимую устойчивость, сохранять равновесие в условиях действия сбивающих факторов.

При воспитании способности к рациональному мышечному расслаблению необходимо обеспечить формирование адекватной установки на расслабление. В этих случаях широко применяются " упражнения в расслаблении", а также методические приемы, способствующие исключению излишней напряженности при выполнении двигательных действий. Весьма эффективно использование и других средств: идеомоторные упражнения, аутогенная тренировка релаксационной направленности, плавание, сауна, массаж и др.

При воспитании способности точно соблюдать и регулировать пространственные параметры движений ("чувство пространства") необходимо обеспечить рациональное сочетание процесса обучения двигательным действиям и воспитания основных двигательных способностей. Это предполагает четкую постановку и реализацию системы заданий с последовательно возрастающими требованиями к точности дифференцировок (различений) при оценке пространственных усилий действий и к точности управления движениями в пределах заданных пространственных параметров. При этом целесообразно выдерживать ряд методических подходов: реализация заданий на точность воспроизведения и отклонения от эталонных пространственных параметров движений в стандартных условиях; сочетание контрастных и близких заданий, требующих точности движений в вариативных условиях. Очень эффективны упражнения для совершенствования функций вестибулярногоаппарата, а также упражнения с ограничением (или исключением) зрительного самоконтроля.

Факторы и условия проявления гибкости: форма суставов и сочленяющихся костных поверхностей, мышечно-связочный аппарат, межмышечная координация, возраст, температура окружающей среды и тела и др.

Основы методики воспитания гибкости

Основные средства - упражнения в растягивании, при которых амплитуда движений доводится до индивидуально предельной, не приводящей к травме. При этом целесообразно придерживаться следующих пропорций различных упражнений: 40-45 % активные (динамические), 20 % - статические, 35-40 % - пассивные (в занятиях с детьми доля статических упражнений уменьшается, а динамических - увеличивается). Упражнения выполняются серийно и с постепенным увеличением амплитуды движения с учетом особенностей развивающего и поддерживающего режимов.

Контрольные вопросы :

1. От каких факторов и условий зависит проявление двигательно-координационных способностей человека ?

2. По каким двум основным направлениям осуществляется процесс воспитания ДКС ?

3. Какие разновидности ДКС Вы знаете и в чем заключаются основы методики их воспитания ?

4. Какие виды гибкости принято различать и в чем заключается методика ее воспитания ?

Тема 12. Физическая культура в системе дошкольного воспитания. Анатомо-физиологические особенности организма в основные периоды развития ребенка

Принято различать следующие основные периоды развития ребенка :

- новорожденный (первые 3-4 недели жизни);

- младенческий (до 1 года);

- ранний детский (от 1 до 3 лет);

- дошкольный (от 3 до 6-7 лет).

В основу построения научнообоснованной методики ф.в. детей дошкольного возраста должны быть положены знания об анатомо-физиологических особенностях их организма в различные периоды жизни. В самом общем виде своеобразие возрастного развития ребенка характеризуется:

- в период новорожденности ребенок приспосабливается к новым условиям. У него возникает легочное дыхание, начинает функционировать пищеварительный тракт, устанавливается теплорегуляция. Его нервная система еще незрелая из-за несовершенства коры головного мозга, выражены только безусловные рефлексы;

- в младенческом возрасте начинают совершенствоваться функции ЦНС, вырабатываются условные рефлексы, формируются движения, быстро увеличиваются рост и вес;

- в раннем детском возрасте темпы роста несколько замедляются, совершенствуются двигательные умения, формируется речь, ребенок приобретает некоторые гигиенические навыки;

- дошкольный период характеризуется некоторым замедлением темпа роста, быстро развивается нервная система, речь. Заметны недостаточная устойчивость тела и ограниченные двигательные возможности. Становится более устойчивым внимание, повышается любознательность, приобретаются элементарные трудовые навыки и др.

О конкретной динамике биологического развития ребенка в различные периоды своего развития можно судить по функциональным показателям сердечно-сосудистой и дыхательной систем, динамике костеобразовательного процесса, роста мышечной ткани и др.

Основные задачи физического воспитания ребенка:
на первом году жизни

1. Способствовать развитию всей мускулатуры, укреплению здоровья, повышению общего уровня жизнедеятельности.

2. Воспитывать элементарные навыки опрятности.

3. Развивать мышечные группы, обеспечивающие проявление статических и локомоторных функций (ползание, ходьба, поднимание ног и др.).

4. Формировать произвольные движения рук (игры с предметами).

на втором и третьем годах жизни

1. Формировать элементарные культурно-гигиенические навыки.

2. Способствовать правильному формированию простейших двигательных умений и навыков (прежде всего ходьбы, лазания, ловли и бросков мяча, в упражнениях в подскоках и непродолжительном беге, движений кистей рук и т.д.).

3. Воспитывать временные ориентировки в движении - умение одновременно с другими начинать и заканчивать движения в соответствии с указанием (сигналом).

от трех до семи лет жизни

1 .Способствовать гармоничному физическому развитию, формированию правильной осанки и стопы, обеспечить повышение функциональной нагрузки на сердечно-сосудистую и дыхательную системы.

2. Способствовать дальнейшему закаливанию организма с более широким температурным диапазоном и применением контрастных температур.

3. Способствовать правильному формированию двигательных умений и навыков основных движений, спортивных упражнений; воспитывать умение выполнять упражнения в коллективе, согласованно, в заданном ритме и темпе, в различных комбинациях.

4. Обеспечить поступательный процесс в воспитании скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, а также общей выносливости.

5. Расширять объем культурно-гигиенических навыков, воспитывать потребность в соблюдении чистоты, аккуратности. Важными компонентами в использовании средств ф.в являются сон, питание, прогулки и игры на воздухе, закаливание, массаж и физические упражнения.

Контрольные вопросы :

1. На какие возрастные группы принято делить детей дошкольного возраста ?

2. Какие анатомо-физиологические особенности характерны для организма детей различных возрастных групп 
3. Какие основные задачи следует решить в процессе ф.в. детей дошкольного возраста ?

Тема 13. Формы построения занятий.

В настоящее время в практике физического воспитания людей разного возраста сложились разнообразные формы занятий: урочные формы (например, занятие физической культурой в учебных заведениях), соревновательные формы организации физкультурно-спортивной деятельности, развернутые формы самодеятельных (индивидуальных и групповых) занятий, физкультурно-рекреативные формы занятий (большие подвижные перемены, спортивно-игровые занятия с целью развлечения, получения удовольствия, поддержания физической и умственной работоспособности).

К основным формам занятий относятся прежде всего урочные формы.

Урок характеризуется следующими основными признаками:

- относительная однородность и постоянство контингента занимающихся;

- ведущей фигурой в уроке выступает педагог-специалист;

- имеет образовательно-воспитательную направленность, содержание, время и место которых предопределяются программой, планом и расписанием учебных занятий;

- поведение и взаимоотношения занимающихся на уроке, а также внешние условия его поведения (обстановка, наличие инвентаря и оборудования и т.д.) определяются необходимостью достижения возможно более высокого образовательно-воспитательного эффекта.

Для урочной формы занятий характерна трехкомпонентная структура: подготовительная (иногда ее называют вводной, вводно-подготовительной или просто разминкой), основная и заключительная части.

1. Подготовительная часть урока подчинена закономерностям оптимальной оперативной подготовки занимающихся к выполнению главной задачи (задач). Принято различать общую и специальную ее составляющие. Общая разминка направлена на то, что бы с необходимой постепенностью и последовательностью активизировать функции мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма. Специальная же разминка обеспечивает специфические профилированное оптимальное вырабатывание систем организма в направлении содержания основной части урока. Длительность этой части в часовом уроке обычно составляет от 7-10 до 15 мин.

2. Основная часть урока направлена на решение одной главной задачи (однонаправленный урок) или несколько главных задач (комплексный урок). В последнем случае педагогу необходимо предусмотреть наиболее оправданную в конкретных условиях последовательность неоднородных разделов основной части урока применительно к закономерностям в ходе его оперативной работоспособности занимающихся. При этом следует исходить из следующих положений:

- первыми решаются задачи по развитию координационно сложного двигательного действия;

- рациональной последовательностью в выполнении тренировочных упражнений является та, при которой скоростные (скоростно-силовые) и силовые упражнения предшествуют упражнениям, требующим проявление преимущественно выносливости;

- при воспитании выносливости более правильным считается сначала выполнять упражнения анаэробного характера, а затем упражнения аэробного характера;

- при значительной сложности и трудности основных упражнений, входящих в основную часть комплексного урока, рациональный порядок ее построения характеризуется последовательным чередованием комплексов, включающих отдельные специально-подготовительные (имитационные, подводящие и т.п.) упражнения, серийное или непрерывное выполнение основного упражнения, а так же отдых между упражнениями. Такие триады и образуют структурные разделы внутри основной части комплексного урока;

- используя в комплексном уроке упражнения, не являющиеся основными в нем, следует исходить, прежде всего, из того, на сколько они пригодны в качестве подготовительных или восстановительных по отношению к основным упражнениям, и соответственно распределять по разделам основной части урока.

Заключительная часть урока направлена на ускорение восстановительных процессов, подведение итогов, постановку очередных задач. При часовом урочном занятии она длится, как правило, 3-5 мин.

Наряду с занятиями урочного типа, в практике физического воспитания используются также и формы занятий неурочного типа. Кроме указанных выше крупных неурочных форм занятий нашли достаточное распространение и их малые формы: вводная гимнастика, физкультпаузы, физкульминуты, утренняя гигиеническая гимнастика, микропаузы в режиме дня и др.

Контрольные вопросы:

1. Какие формы занятий приняты в практике физического воспитания?

2. Укажите основные признаки занятий урочного типа.

3. Раскройте цели и содержание частей урока.

4. Каких положений следует придерживаться при решении главных задач комплексного урока?
Тема 14. Планирование и контроль в физическом воспитании

Известно, что педагогическое планирование заключается в предвидении ожидаемого результата, а также всего того, как будет процесс физического воспитания развертывается на пути к постоянной цели в данных конкретных условиях на основе общих закономерностей. Функции же контроля состоят в объективной оценке индивидуальных и других предпосылок достижения цели, проверке реально смазывающегося содержания, форм построения и результатов физического воспитания, в периодическом сличении запланированных и фактически наблюдаемых его параметров, выявлении степени соответствия между ними и внесения при необходимости корректировок как в сам процесс физического воспитания, так и параметры плана.

Разработка планирования предполагает учет исходных данных, в которых можно выделить: а) общие отправные установки и положения, а также б) конкретно-предпосылочные данные. К первой группе этих данных обычно относят единые програмно-нормативные положения (спортивная классификация, типовые программы и т.п.), а также научные знания о закономерностях построения физического воспитания и данные положительного практического опыта. Ко второй группе можно отнести данные о конкретном состоянии контингента занимающихся и их подготовленности, получаемые с помощью тестирования, медицинского образования, изучение динамики показателя физического развития и подготовленности.

Различают перспективное, этапное и краткосрочное (оперативное) планирование. Перспективное планирование предусматривает ряд годичных или иных больших циклов, этапное планирование последовательно охватывает средние циклы, которые составляют очередные этапы или аналогичные стадии больших циклов; оперативное планирование связанно с микроциклами и ближайшими, относящимися к ним отдельными занятиями. Понятно, что чем короче и ближе планируемый фрагмент процесса, тем с большей вероятностью можно в деталях спроектировать его. Поэтому наиболее подробным и конкретным является краткосрочное планирование.

Основными аспектами планирования процесса физического воспитания являются:

- планирование результирующих показателей (текущих и итоговых результатов, по которым судят о реализации поставленных целей и задач);

- планирование содержания материала занятий, параметров связанных с ними нагрузок;

- планирование методических подходов и общего порядка построения занятий.

В соответствии с временными масштабами планирования педагог разрабатывает и реализует, например, комплексную программу и годовой план-график прохождения учебного материала, календарно-тематический план-график учебной работы (составляется на четверть, полугод, год), недельный (микроцикловой) план и план-конспект отдельного занятия. При этом следует руководствоваться такими требованиями, как целенаправленность, перспективность, реальность, конкретность, доступность и простота, а так же вариативность (гибкость) планирование.

В практике физического воспитания принято осуществлять два основных типа контроля: педагогический контроль и самоконтроль занимающихся. В первом случае контроль осуществляется педагогом-специалистом и охватывает все стороны физического воспитания, основные его условия и результаты. Как было отмечено ранее, начальной частью педагогического контроля является контроль исходного уровня возможностей и готовности занимающихся к реализации поставленных задач.

Под самоконтролем подразумевается самонаблюдение, анализ и обобщение своего состояния, поведения, реагирование на влияние тех или иных упражнений. Основной формой учета данных физического самоконтроля является регулярное ведение индивидуального дневника. В последнее время в научной литературе появилось немало рекомендаций по использованию комплексов приемов самотестирования, расчетных формул и сводных шкал бальной самооценки индивидуального физического состояния.

Контрольные вопросы:

1. На что направленно планирование педагогического процесса?

2. В чем заключаются функции контроля в физическом воспитании?

3. Какие исходные данные необходимо учитывать при планировании процесса физического воспитания?

4. Что относится к основным аспектам планирования процесса физического воспитания?

5. Какие основные типы самоконтроля осуществляются в процессе физического воспитания?
Тема 15. Закономерности спортивной тренировки

Одним из важнейших методологических вопросов в трактовке основ построения и содержания процесса спортивной тренировке является вопрос о ее закономерностях и соответствующих им принципах.

Под закономерностями спортивной тренировки, характерными сторонами которой является обучение и воспитание спортсменов, принято принимать устойчивые, повторяющиеся и существенные связи в учебно-тренировочном процессе, реализация которых позволяет добиваться желаемых результатов в становлении, развитии и совершенствовании спортсмена. Только эти - закономерности составляют незыблемую определяющую основу достижения результатов деятельности, независящую от намерений тренера.

В отличии от неосознаваемых проявлений стихийных закономерностей, закономерности целесообразной деятельности, в том числе спортивной проявляются через осмысленное поведение. И поскольку их проявления несет вероятностный характер, то есть допускается свобода выбора ее вариантов, то в зависимости от выбранного варианта и конкретных условий приводят к различным результатам. В связи с этим особое значение на пути к достижению цели, предусматриваемых в подготовке спортсмена, придается последовательной реализации определенных принципов, которые отражают эти закономерности в виде теоретико-методических и практически ориентирующих положений, требований, правил деятельности. Но принципы оказываютсяверны лишь постольку, поскольку они адекватно отражают эти объективно существующие закономерности, а не выводятся произвольно. Именно в этом и заключается взаимосвязь принципов и закономерностей.

К их числу относятся:

1). Направленность на максимально возможные достижения, углубленная специализация и индивидуализация.

Это положение отражает тот факт, что спорт объективно направлен в целом именно на максимум возложенных результатов, а установка на высшее достижение и объективные условия ее воплощения предопределяют углубленную спортивную специализацию. В свою очередь, спортивная специализация, если ее предмет выбран в соответствии с индивидуальными способностями спортсмена, позволяет в полной мере проявить их и удовлетворить индивидуальные спортивные интересы. Тем самым спортивная специализация отвечает и необходимости глубокой индивидуализации процесса подготовке спортсмена и нацеливает специалистов наряду с этим решать сложные вопросы отбора в спорте.

2). Единство общей и специальной подготовке спортсмена.

В основе этого принципа лежит закономерность, показывающая, что максимальное развитие тех или иных способностей возможно лишь при условии общего повышения уровня функциональных возможностей организма, а так же чем шире и разнообразнее круг приобретенных умений и навыков, тем благоприятнее предпосылка для образования новых форм двигательной деятельности и совершенствование освоенных ранее.

Этот принцип характеризуется:

1. неразрывностью одинаково необходимых сторон спортивной подготовки;

2. взаимообусловленностью содержание общей и специальной подготовке;

3. необходимостью оптимальной меры соотношения общей и специальной подготовки.

3). Особая непрерывность тренировочного процесса. Она характеризуется:

1. спортивная тренировка строится в порядке круглогодичных и многолетних занятий;

2. связь между звеньями процесса тренировки обеспечивается на основе непрерывной ближайших, следовых и долговременных кумулятивных эффектов тренировки;

3. интервал между занятиями или их сериями должен обеспечить восстановление спортсмена.

4). Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок.

Тренеру и спортсмену необходимо учитывать, что тренировочные нагрузки должны строиться скачкообразно к предельным величинам.

Конкретные параметры максимальной нагрузки определяются:

1. уровнем подготовленности и тренированности спортсмена;

2. этапом многолетней тренировки;

3. бюджетом времени, выделяемом для занятий спортом.

При всем этом необходимо учитывать не только способность спортсмена «выдерживать» нагрузки в процессе ее выполнения, но и особенности восстановления в период отдыха.

5). Неординарное волнообразность динамики нагрузок.

В спортивной тренировке используются различные формы динамики нагрузок - восходящая линия, ступенчатая, волнообразная. Как показывает практика, для процесса спортивной тренировки более предпочтительной является именно волнообразная форма в которой гармонично сочетаются тенденции постепенного и в то же время стремительного нарастания нагрузок с периодическим относительным уменьшением их.

Волнообразные изменения характеризуют динамику нагрузок как в относительно коротких, так и в более протяженных фазах (этапах, периодах, циклах) тренировочного процесса. В соответствии с этим в тренировочной практике принято различать различные масштабы волн: малые (динамика нагрузок в микроцикле), средние (в мезоцикле) и большие (макроциклы). Степень выраженности волн и соотношение их параметров зависят от абсолютных величин объёма и интенсивности нагрузки, характерных для избранного вида спорта.

6) Соревновательно-соотнесённая цикличность тренировочного процесса означает, что процесс спортивной тренировки представляет собой относительно завершенную системно повторяющуюся последовательность звеньев и стадий (занятий, этапов, периодов), чередующихся в порядке кругооборота.

Главные положения принципа цикличности:

1. процесс тренировки надо строить с учетом систематического повторения основных элементов ее содержания и вместе с тем последовательно изменяя задание в соответствии с логикой подготовки к основным состязаниям;

2. средства и методы, объем и интенсивность спортивной тренировки должны соответствовать месту в общей структуре тренировочных циклов;

3. общий порядок построения тренировки и участия в состязаниях в макроцикле определяется закономерностями приобретения, сохранения и временной утраты спортивной формы.

Тема 16. Организация и содержание работы по ф.в. в ТУ и ССУЗ. Основы методики профессионально-прикладной физической подготовки (ППФП)

ППФП представляет собой педагогически направленный процесс обеспечения специализированной физической подготовки к избранной профессиональной деятельности. Дальнейшее совершенствование ППФП обусловливается тем, что:

- уровень развития физических способностей человека, разнообразие и совершенство приобретенных им двигательных умений и навыков, уровень функциональных возможностей значительно сокращает время, затрачиваемое на освоение современных практических профессий и на достижение профессионального мастерства в видах деятельности с ярко выраженным физическим компонентом;

- нормальное физическое состояние человека является важнейшей предпосылкой устойчивого и достаточно высокого уровня работоспособности в любой профессиональной деятельности;

- перспективные тенденции общесоциального и научно-технического прогресса не освобождают человека от необходимости постоянно совершенствовать свои деятельные способности.

Задачи ППФП :

1. Сформировать и усовершенствовать индивидуальный фонд двигательных умений, навыков и физкультурно-образовательных знаний, способствующих освоению избранной профессии.

2. Обеспечить развитие профессионально важных физических и непосредственно связанных с ними способностей и на этой основе достаточный уровень работоспособности.

3. Повысить степень сопротивляемости организма по отношению к неблагоприятным факторам среды, содействовать повышению его адаптационных возможностей, сохранению и укреплению здоровья.

4. Способствовать воспитанию нравственных, духовных, волевых и других качеств, характерных для целеустремленных и активных членов общества.

Основные черты методики и формы построения занятий в ППФП:

1) методика ППФП базируется на реализации общепедагогических принципов, принципов ф.в. и специфических принципов физической рекреации;

2) обеспечивается органическая взаимосвязь, единство общей и специальной физической подготовки :

- необходимо усиливать те компоненты общей физической подготовки, которые более других содействуют развитию профессионально важных физических и связанных с ними способностей (по механизму положительного переноса тренированности);

- избегать в процессе ОФП тех упражнений, которые могут негативно повлиять на формирование профессионального навыка;

- включать в ОФП нагрузки, противодействующие неблагоприятному влиянию на здоровье и работоспособность профессиональной гиподинамии;

3) обеспечивается адекватное и систематическое моделирование требований, предъявляемых профессиональной деятельностью к функциональным возможностям организма, с постепенным повышением уровня этих требований;

4) основной формой занятий по ППФП является урок :

- комбинированные учебные занятия, в процессе которых профессионально-прикладные упражнения выполняются наряду с упражнениями ОФП;

- однопредметные занятия - при формировании сложных профессионально-прикладных двигательных навыков или по избирательному массированному воздействию на развитие профессионально важных физических способностей;

Кроме урока в ППФП применяются : соревнования в профессионально-прикладных упражнениях (в случае углубленной специализации в избранном профессионально-прикладном виде спорта), самодеятельные физкультурные занятия, включающие профессионально-прикладные упражнения (зарядка, кондиционная тренировка, турпоходы и др.), малые формы занятий, практикуемые в рамках производственной физической культуры (физическая рекреация и др.).

Организация и содержание работы по ф.в. в системе профессионально -технического обучения

Основные задачи:

1. Обеспечить гармоничное развитие физических качеств человека (в первую очередь силы и выносливости); на этой основе - крепкое здоровье и высокую работоспособность.

2. Сформировать основные двигательные умения и навыки, необходимые в жизни, трудовой деятельности и службе в Армии.

3. Обучить минимуму знаний в области гигиены, медицины, физической культуры, здорового образа жизни.

4. Способствовать формированию потребности в систематических занятиях физическими упражнениями, выработки устойчивой привычки постоянно заботиться о своем здоровье и работоспособности и умений самостоятельно организовывать повседневный двигательный режим;

5. Воспитывать общественную активность, морально-волевые качества, психическую устойчивость, дисциплинированность и ответственность.

6. Способствовать спортивному совершенствованию наиболее подготовленных в избранном виде спорта.

Процесс ф.в. учащихся ПТУ осуществляется в соответствии с требованиями комплексной программы, которая состоит из четырех основных разделов: уроки ф.к.; физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня; формы занятий ф.к., спортом и туризмом во внеучебное время; основные общеучилищные мероприятия.

1 раздел (основные положения):

- объем учебного времени на различные виды физической подготовки определяется с учетом климатических условий, состояния материальной базы и др.;

- уроки ф.к, продолжительностью 45 мин. проводятся 2 раза в неделю с интервалами 2-3 дня;

- для занятий учащиеся распределяются на основную, подготовительную и специальную медицинскую группы;

- материал теоретического раздела программы (всего 6 часов) изучается в форме групповых и курсовых лекций, бесед и рекомендаций на каждом занятии, домашних заданий и подлежит регулярному контролю и оценке. Вопросы теории ф.к. входят в государственный экзамен по предмету "Физическая культура";

- обязательными документами планирования учебного процесса являются график учебного процесса и конспекты уроков;- основными документами учета результатов учебного процесса по ф.в. являются журнал теоретического обучения учебной группы и карта физической подготовленности занимающихся.

2 раздел программы предусматривает гимнастику до занятий, физкультурные паузы, подвижные игры. В 3 разделе программы представлены различные формы занятий физическими упражнениями во внеучебное время: утренняя физзарядка в сочетании с закаливанием; занятия в группах (секциях) ОФП, спортивных и туристических секциях (в том числе по военно-прикладным видам спорта); физкультурно-спортивные мероприятия в общежитиях; группы, объединяющие любителей оздоровительного бега и ходьбы и др.; ближайший туризм (туристический поход выходного дня); спортивные соревнования; самостоятельные занятия учащихся физической культурой (выполнение домашних заданий).

Организация и содержание работы по ф.в. в ССУЗ:

- курс ф.в. предусматривает решение комплекса задач, которые за некоторыми редакционными различиями совпадают с задачами, изложенными выше;

- на протяжении всего периода обучения физическое воспитание учащихся осуществляется в следующих формах: учебные занятия (обязательные и факультативные); физические упражнения в режиме дня (утренняя гимнастика, физкультурные паузы); самостоятельные занятия различными видами ф.к. во внеучебное время по заданию преподавателей, или в секциях (группах) под руководством преподавателей или общественных инструкторов; массовые оздоровительные, физкультурные и спортивные мероприятия, проводимые в свободное от учебных занятий время, в выходные дни, во время летних каникул, на учебных практиках и в общежитиях; дни здоровья, проводимые 1 раз в семестр;

- учебные занятия проводятся в течение всего периода обучения в объеме 2 часов обязательных и 1 факультативного часа в неделю;

- учебные занятия по ППФП проводятся в соответствии с требованиями программы применительно к подготавливаемым в учебном заведении специалистам;

- документами планирования учебной работы по ф.в. являются: учебный план (по каждой специальности), график учебного процесса; календарно-темагаческий (рабочий) план на семестр; план-конспект (на каждое учебное занятие);

- основным документом учета работы является групповой журнал, в котором отражаются текущие и итоговые показатели успеваемости учащихся по предмету "Физическое воспитание";

- внеучебная массовая физическая и спортивная работа планируется и учитывается в документах, установленных в коллективах ф.к. (спортклубах), формы которых утверждены спорткомитетом;

- учебные занятия проводятся дифференцированно: в основной, подготовительной и специальной медицинской группах;

- теоретический раздел программы предусматривает освоение учащимися шести тем.

Литература: Комплексная программа физического воспитания учащихся профессионально-технических училищ. - М., 1986 ;

Физическое воспитание: Программа для средних специальных учебных заведений. - М.,1979

Контрольные вопросы :

1. Какие задачи следует решить в процессе ППФП людей ?

2. В чем проявляются основные черты методики и формы построения ППФП?

3. Какие основные задачи необходимо решить в процессе ф.в. учащихся СПТУ и ССУЗ ?

4. Сколько часов в неделю отводится на учебные занятия в СПТУ и ССУЗ ?

5. В чем проявляются особенности методики проведения учебных занятий в основной, подготовительной и специальной медицинской группах?

6. Какие теоретические сведения необходимо дать учащимся в процессе обучения ?

7. Какие формы занятий физическими упражнениями во внеучебное время реализуются в рассматриваемых учебных заведениях ?

8. Какие документы планирования и учета являются обязательными в осуществлении ф.в. в СПТУ и ССУЗ ?

Тема 17. Физическая культура в системе обучения и воспитания студентов

Основные задачи физического (физкультурного) воспитания :

- включение студентов в реальную физкультурно-спортивную практику по творческому освоению ценностей ф.к., ее активного использования в всестороннем развитии личности;

- содействие всестороннему развитию организма, сохранению и укреплению здоровья студентов, повышению уровня общей физической подготовленности, развитию профессионально важных физических качеств и психомоторных способностей будущих специалистов;

- овладение системно упорядоченным комплексом знаний, охватывающим философскую, социальную, естественнонаучную и психолого-педагогическую тематику, тесно связанную с теоретическими, методическими и организационными основами ф.к.;

- формирование потребности студентов в физическом самосовершенствовании и поддержании высокого уровня здоровья через сознательное использование всех организационно-методических форм занятий физкультурно-спортивной деятельностью;

- формирование навыков самостоятельной организации досуга с использованием средств ф.к.;

- овладение основами семейного ф.в., бытовой ф.к.

Формы организации физкультурного воспитания и учебные отделения 
К числу основных форм занятий относятся учебные занятия:- обязательные занятия (практические, практикумы-консультации, теоретические). Объем занятий не менее 4 ч (по 45 мин.) в неделю на всех годах обучения (кроме выпускного курса);

- консультацонно-методические занятия;

- индивидуальные занятия; 
Во внеучебное время:

- физические упражнения в режиме учебного дня;

- занятия в секциях, неформальных группах и клубах по интересам (6-8 ч в неделю);

- самостоятельные занятия ф.к.;

- массовые оздоровительные, физкультурные и спортивные мероприятия.

Для проведения практических занятий и практикумов- консультаций создаются учебные отделения: основные, специальные, спортивные. Распределение студентов по учебным отделениям проводится в начале учебного года с учетом пола, состояния здоровья, физического развития и подготовленности, спортивной квалификации и личного желания студентов.

Направления использования средств ф.к.:

1) гигиеническое - предполагает использование средств ф.к. для восстановления работоспособности и укрепления здоровья как в условиях общежития, так и дома : утренней гигиенической гимнастики, закаливающих процедур, правильного режима труда, отдыха и питания в соответствии с требованиями гигиены, оздоровительных прогулок, бега, спортивных игр, плавания, ходьбы на лыжах и др.;

2) оздоровительно-рекреативное - предусматривает использование средств ф.к. при коллективной организации труда и культурного досуга в выходные дни и каникулы в целях послерабочего восстановления и укрепления здоровья (турпоходы, подвижные игры, спортивные мероприятия, которые могут быть организованы на базе общежитий, в домах отдыха, оздоровительно-спортивных лагерях, во время производственной практики);

3) общеподготовительное - обеспечивает всестороннюю физическую подготовленность и поддержание ее в течение многих лет на уровне требований учебной программы (утренняя гигиеническая гимнастика, занятия легкой атлетикой, плаванием, лыжным спортом, туризмом, спортивными играми и др.);

4) спортивное - предполагает систематические специализированные занятия одним из видов спорта в учебных группах спортивного совершенствования, в спортивных секциях спортклуба или индивидуально, участие в спортивных соревнованиях;

5) профессионально-прикладное - определяет использование средств ф.к. в системе НОТ и для подготовки к работе по избранной специальности с учетом особенностей получаемой профессии;

6) лечебное - заключается в использовании физических упражнений , закаливающих факторов и гигиенических мероприятий в системе лечебных мер по восстановлению здоровья и отдельных функций организма, сниженных или утраченных в результате заболеваний или травм (рациональный режим жизнедеятельности, естественные факторы природы, закаливающие процедуры, лечебный массаж, механотерапия, трудотерапия и др.). Применение средств в лечебных целях должно сопровождаться систематическим врачебным контролем и строгим учетом индивидуальных особенностей занимающихся.

Организационно-методические формы проведения занятий:

- на материале общеразвивающих упражнений;

- с использованием тренажерных устройств и приспособлений;

- с элементами спортивных игр по свободному регламенту;

- с использованием спортивно-игрового метода;

- с элементами единоборств на материале видов борьбы и элементов самозащиты;

- с применением силовых упражнений, с различным видом отягощений;

- с элементами спортивных танцев, танцевально-ритмических движений;

- с элементами ППФК.

Зачеты, экзамены, контроль за состоянием здоровья

Студенты всех отделений сдают ежегодный (семестровый) зачет по ф.к. по двум разделам учебной программы : выполнению тестов по физической и спортивно-технической подготовке и требований по освоению теоретических и методических знаний. Каждый коллектив кафедры ф.в. вправе выбрать свои требования комплексного зачета с учетом физической подготовленности и состояния здоровья студентов. Экзамен проводится после завершения курса ф.к. по освоению студентами теоретических и методических знаний, овладению практическими умениями и навыками, определяет их готовность и умение использовать средства ф.в. в организации здорового образа жизни, соционально-профессиональной, физкультурно-спортивной деятельности и в семье. Контроль за состоянием здоровья осуществляется в течение всего периода обучения : в начале учебного года на первом курсе (исходный уровень) и в конце каждого года. Рекомендуется проводить тестирование студентов всех учебных отделений по единым тестам и показателям, которые желательно заносить в специальные журналы или паспорта здоровья студентов.

Контрольные вопросы :

1. Какие основные задачи необходимо решить в процессе ф.в. студентов?

2. В каких формах осуществляется процесс ф.в. студентов на учебных и внеучебных занятиях?

3. В каких направлениях ф.в. используются средства ф.к.?

4. Какие Вам известны организационно-методические формы проведения практических занятий среди студентов?

5. Какие требования предусматривают семестровые зачеты, итоговый экзамен и контроль за состоянием здоровья?
Тема 18. Спорт как общественное и педагогическое явление

Спорт - вид игровой специфической деятельности, связанной с сопоставлением физических и духовных сил человека, протекающей в форме состязаний и имеющей общественное признание.

Спорт как собственно-соревновательная деятельность 
В современном виде такая деятельность характеризуется:

- унификацией состава действий, условий их выполнения и способов оценки достижений (официальные правила соревнований и т.д.);

- регламентацией поведения соревнующихся по неантагонистической конкуренции, имеющего гуманную основу (нормы спортивной этики и др.);

- организацией деятельности на основе соревнований с последовательным возрастанием уровня конкуренции и требований к достижениям.

В широком смысле спорт охватывает собственно-соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней, а также специфические межличностные отношения и поведенческие нормы, складывающиеся на основе этой деятельности.

Спортивное движение - общественное явление, в процессе которого происходит приобщение к спорту, его распространение и развитие в обществе и мировом сообществе.

Различают две взаимосвязанные стороны соревновательной деятельности: преобразовательную, в процессе которой человек совершенствует и преобразует свою природу, расширяет границы своих возможностей, и познавательную, в процессе которой он получает сумму знаний, умений и навыков, необходимых для достижения высоких спортивных результатов.

По характеру деятельности спортсмена и способу достижения спортивного результата принято рассматривать следующие группы видов спорта :

1) виды спора, достижения в которых связаны с проявлением физических и непосредственно связанных с ними способностей спортсмена (легкая атлетика, лыжный спорт, гимнастика и др.);

2) виды спорта, операционную основу которых составляют действия спортсмена по управлению средствами передвижения (мотоциклом, автомобилем, яхтой и т.д.);

3) технико-конструкторские виды спорта, в состязаниях по которым сопоставляются достижения модельно-конструкторской деятельности (авиа-, автомодели и т.д.);

4) стрелковые виды спорта, в которых двигательная активность спортсмена ограничена условиями поражения цели;

5) абстрактно-игровые виды спорта, исход состязаний в которых определяется абстрактно-логическим обыгрыванием соперника (шашки, шахматы и др.).

Социальные функции спорта:

- эталонная и эвристическая функции;

- функция разностороннего развития, воспитания, подготовки к жизни;

- оздоровительно-рекреативная функция;

- политическая функция;

- экономическая функция. 
Контрольные вопросы :

1. В каком соотношении находятся понятия "физическая культура" и "спорт"?

2. Что означает понятие спорта в узком и широком смысле слова ?

3. Какие взаимосвязанные стороны различают при характеристике соревновательной деятельности ?

4. Как принято классифицировать все многообразие видов спорта ?

5. В чем проявляются социальные функции спорта ?

Тема 19. Спортивная тренировка как специфический вид ф.в. Спортивная тренировка как основная форма подготовки спортсмена

Подготовка спортсмена представляет собой многогранный процесс, обеспечивающий физическую, техническую, тактическую, психическую и др. стороны готовности спортсмена к спортивным достижениям. Как многокомпонентная система она включает: спортивную тренировку (основной компонент и основная форма подготовки), спортивные соревнования (в той мере, в какой они служат средствами подготовки), использование внетренировочных и внесоревновательных факторов, дополняющих тренировку и соревнования, усиливающих их эффект или ускоряющих восстановительные процессы после нагрузок.

Спортивные соревнования являются важным компонентом подготовки спортсмена, потому что:

- являются уникальным средством и методом контроля (самоконтроля) становления и достижения требуемого уровня готовности в условиях острой конкурентной борьбы (в этом смысле надо различать подготовительные, отборочные и основные соревнования);

- позволяют более точно выявить оптимальное соотношение в подготовке в использовании средств общей и специальной подготовки, объема и интенсивности и др.;

- способствуют приобретению соревновательного опыта. 
Специфические средства и методы спортивной тренировки

Все многообразие используемых в тренировке средств можно представить в следующих основных группах:

1) физические упражнения (общеподготовительные, специально-подготовительные, соревновательные);

2) гигиенические (естественные факторы природы, средства восстановления, режим жизнедеятельности и др.);

3) психологические (идеомоторная тренировка, аутогенная тренировка, гипноз и т.п.);

4) материальные (инвентарь, оборудование, средства срочной информации и др.).

Спортивная тренировка представляет собой специализированный процесс ф.в., поэтому используемые в ф.в. методы в полной мере реализуются и в тренировочном процессе.
Основные разделы подготовки спортсмена :

- физическая подготовка (общая и специальная) направлена на воспитание двигательных способностей, повышение функциональных возможностей организма и сопротивляемости к неблагоприятным воздействиям, укрепление здоровья и др.;

- техническая подготовка (общая и специальная) обеспечивает формирование и совершенствование техники движений;

- тактическая подготовка (общая и специальная) направлена на формирование умений и навыков рационального ведения спортивной борьбы;

- направленное формирование личностных качеств и специальная психическая подготовка обеспечивают формирование специальных норм спортивной этики, спортивного трудолюбия, способности к преодолению специфических трудностей, воспитание сильной воли и других личностных качеств и свойств "спортивного" характера.

Закономерности спортивной тренировки:

1) направленность на максимально возможные достижения, углубленная специализация и индивидуализация;

2) единство общей и специальной подготовки спортсмена;

3) непрерывность тренировочного процесса;

4) единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок;

5) неординарная волнообразность динамики нагрузок;

6) соревновательно-соотнесенная цикличность тренировочного процесса.

Контрольные вопросы :

1. Что общего и какие имеются существенные различия в понятиях "спортивная тренировка" и "спортивная подготовка" ?

2. Какие компоненты входят в систему спортивной подготовки?

3. Что понимается под средствами спортивной тренировки и какие группы средств принято различать ?

4. Какие специфические и общепедагогические методы используются в процессе спортивной тренировки ?

5. На обеспечение каких сторон готовности спортсмена направлена спортивная подготовка?

5. Реализация каких закономерностей гарантирует оптимальное построение тренировочного процесса ?

Тема 20. Построение спортивной тренировки. Общая характеристика структуры СТ

Тренировочный процесс осуществляется на основе установленной структуры, т.е. относительно устойчивого порядка объединения компонентов данного процесса (частей, сторон, звеньев), закономерного соотношения друг' с другом и общей последовательности, а именно :

- целесообразным порядком взаимосвязи компонентов общей и специальной подготовки, физической и технической подготовки т.д.;

- необходимыми соотношениями параметров тренировочной нагрузки (например, объема и интенсивности), а также тренировочных и соревновательных нагрузок;

- определенной последовательностью отдельных занятий и их частей во времени.

На конкретные детали построения тренировочного процесса оказывают влияние общий режим жизни спортсмена, бюджет времени, система спортивных соревнований и другие факторы.

Различают следующие масштабы структуры тренировки: микроструктуру (структуру микроциклов и составляющих их отдельных занятий), мезоструктуру (структуру мезоциклов) и макроструктуру (структуру больших циклов тренировки - полугодичные, годичные, многолетние).

Содержание процесса тренировки в микроциклах

Основной структурной единицей и формой организации тренировочного процесса является тренировочный урок. Совокупность нескольких тренировочных занятий вместе с восстановительными днями составляет относительно законченный повторяющийся фрагмент, называемый микроциклом. К основным факторам и условиям, определяющим структуру микроциклов, относятся:

- взаимодействие процессов утомления и восстановления и связанный с ними порядок чередования нагрузок и отдыха, более высоких и менее высоких нагрузок (например, нагрузка в рамках микроцикла строится таким образом, чтобы создавались условия восстановления и сверхвосстановления работоспособности к моменту, когда решаются наиболее ответственные, ключевые задачи.);

- необходимость регулярно чередовать занятия, включающие упражнения с различной направленностью (силовые, скоростные, технического и тактического характера и т.д.) с тем, чтобы охватить весь круг задач, возникающих на данном этапе тренировки, и создать условия для их полноценной реализации;

- биоритмические колебания функционального состояния организма (с периодом, близким к неделе);

- общий режим жизни спортсмена (включая режим трудовой и учебной деятельности) и обусловленная им динамика недельной работоспособности;

- место микроциклов в общей системе построения тренировки.

Влияние указанных выше факторов и условий позволяет прийти к выводу, что нет, и в принципе не может быть одной стандартной универсальной структуры микроциклов, пригодной для всех случаев спортивной практики.

В зависимости от особенностей содержания и места в системе построения тренировки различают следующие типы микроциклов:

1) собственно-тренировочные (общеподготовительные, специально-подготовительные, ординарные и ударные);

2) подводящие (моделируют ряд элементов режима и программы предстоящих соревнований);
3) соревновательные (строятся на основе режима выступлений, установленного официальными правилами и конкретным регламентом данных состязаний и т.д.);

4) восстановительные (характеризуются сниженным уровнем тренировочных требований, увеличенным количеством дней активного отдыха, контрастной сменой состава упражнений и внешних условий занятий и др.).

Структура мезоциклов

Мезоцикл - относительно законченный ряд микроциклов, образующих тот или иной этап тренировки. С другой стороны, можно сказать, что каждый период или этап спортивной тренировки представляет собой систему мезоциклов разного типа. Поэтапная перестройка спортивной тренировки обусловливается:

- изменением тренировочного эффекта по мере роста тренированности спортсмена;

- запаздывающей трансформацией кумулятивного (суммарного) тренировочного эффекта и взаимодействием объема и интенсивности нагрузки;

- возможным влиянием околомесячных биоциклов;

- фактором непосредственной подготовки к соревнованиям (принцип "маятника").

Принято различать следующие типы мезоциклов: втягивающий, базовый (общеподготовительные и специально-подготовительные, развивающие и стабилизирующие), контрольно -подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, восстановительно-подготовительный, восстановительно-поддерживающий.

Макроструктура тренировки

В основе причин периодических изменений структуры и содержания тренировочного процесса в макроцикле лежат: 1) закономерности развития спортивной формы (основная причина); 2) сезонно-климатические условия; 3) календарь спортивных соревнований.

При построении тренировочного процесса в подготовительном, соревновательном и переходном периодах необходимо опираться на закономерности приобретения, сохранения и утраты спортивной формы.

Спортивной формой принято называть состояние оптимальной, наилучшей готовности к спортивным достижениям, которое приобретается в результате соответствующей подготовки на каждой новой ступени спортивного пути (большом цикле тренировки). Характерными признаками спортивной формы являются:

- повышаются функциональные возможности, дееспособность различных систем организма (выражается в быстром переключении от одних видов деятельности к другим, ускоренной врабатываемости и лучшей ориентировкой в сложных ситуациях);

- совершенствуется координация деятельности всех органов и систем со стороны ЦНС;

- наблюдается повышенный уровень развития двигательных способностей, гармоничное их сочетание в избранном виде спорта;

- происходит экономизация деятельности организма и ускоренное течение восстановительных процессов;

- наблюдается гармоничное сочетание двигательных способностей и двигательных навыков;

- появляется так называемое специализированное восприятие, связанное с условиями спортивной деятельности;

- наблюдается автоматизация спортивных двигательных навыков, а также эмоциональный подъем (преобладание бодрого жизнерадостного настроения).

Основными целостными показателями спортивной формы являются спортивные результаты, показанные в реальных условиях спортивных состязаний (по критериям прогрессирования и стабильности).

Соответственно фазам развития спортивной формы тренировочный процесс подразделяется на три периода: подготовительный (общеподготовительный и специально-подготовительный этапы), соревновательный и переходный, каждый из которых имеет свою структуру и содержание.

Совокупность годичных и полугодичных циклов образует стадии и этапы многолетнего процесса спортивной тренировки:

- стадия базовой подготовки (этапы: предварительной спортивной тренировки, начальной спортивной специализации);

- стадия максимальной реализации спортивных возможностей (этапы: предкульминационный и высших достижений);

- стадия сохранения долголетия (этапы: сохранения достижений и поддержания общей тренированности).

Контрольные вопросы :

1. Что понимается под структурой спортивной тренировки (СТ) ?

2. Какие факторы оказывают влияние на построение тренировочного процесса (ТП) ?

3. Что является основной структурной единицей ТП ?

4. Какие факторы и условия определяют структуру микроциклов ?

5. В чем заключаются особенности ТП в различных типах микроциклов?

6. Чем обусловлена необходимость поэтапной (в рамках мезоциклов) перестройки ТП ?

7. В чем заключаются особенности ТП в различных типах мезоциклов ?

8. Какие основные причины обусловливают необходимость периодических изменений структуры и содержания ТП в макроцикле?

9. По каким основным признакам принято судить о спортивной форме ?

10. Совокупность каких стадий и этапов образует многолетний процесс СТ?

Тема 21. Физическая культура как компонент здорового образа жизни

Принято различать следующие периоды зрелого возраста человека: первый - от 20(21) до 35 лет; второй- от 35 до 55 (женщины) и до 60 (мужчины) лет; период пожилого возраста - от 55 (60) до 74 лет; периоды старческого возраста (от 74 до 90 лет) и долгожительства (свыше 90 лет).

Центральной задачей ф.в. людей в период трудовой деятельности является достижение высокого уровня здоровья, его сохранение или восстановление и на этой основе повышение и поддержание необходимого уровня дееспособности и работоспособности организма.

По данным специалистов, основными причинами, обуславливающими рост заболеваний, являются: ухудшение экологических условий обитания, снижение уровня материального состояния большей части населения, эпидемические (инфекционные) заболевания, увеличение в стране числа людей пенсионного возраста, физическое ослабление организма современного человека, обусловленное влиянием научно-технического прогресса и др.

Среди большого разнообразия внешних (экзогенных) и внутренних (эндогенных) факторов особое место в деятельности, направленной на сохранение и укрепление здоровья современного человека, специалисты отводят соблюдению рационального питания, интересному и активному отдыху и активным занятиям различными видами физической культуры во внерабочее время.

Контрольные вопросы :

1. Как Вам представляется механизм влияния различных факторов на рост заболеваний людей ?

2. Как следует правильно понимать рациональное питание и разумный отдых человека ?

3. Что значит активно заниматься физической культурой в повседневной жизни и какие нормы двигательной деятельности людей в период активной трудовой деятельности рекомендуются ?

Тема 22. Физическая культура в зрелом возрасте Возрастные особенности физического и психического состояния человека

Под влиянием неблагоприятных условий (болезни, неоптимальные производственные и бытовые условия, неполноценное физическое воспитание, вредные привычки, гиподинамия и др.) некоторые инволюционные изменения в организме могут наступать еще до завершения его возрастного созревания, процесс возрастного увядания органов и систем ускоряется.

Следует различать понятия "старение" и "старость". Старение - это относительно длительный биологический процесс постепенного снижения функциональных возможностей организма, начинающийся задолго до наступления старости и варьирующий по срокам в значительных индивидуальных пределах. Но старение - это не просто увядание отдельных функций организма, а качественно новое состояние, когда формируются новые приспособительные механизмы, охраняющие от глубоких патологических изменений жизненно важные органы и системы. Старость - это неизбежная стадия онтогенеза.

К числу важнейших факторов противодействия преждевременному увяданию организма относится физическая культура, при условии, конечно, если использование ее средств сообразуется с особенностями организма на различных этапах возрастного развития. Остановимся на некоторых наиболее существенных функциональных изменениях в процессе старения организма:

- в нервной системе изменяется баланс тормозных и возбудительных процессов, а также их сила, что выражается в затрудненном образовании новых двигательных координации, ухудшении точности движений и уменьшении их вариативности;

- в сердечно-сосудистой системе слабеет сократительная функция миокарда, понижается эластичность кровеносных сосудов, оболочка их утолщается, просвет уменьшается; ухудшается снабжение кровью сердца и других органов, появляются признаки возрастной гипертонии;

- в дыхательной системе происходит ухудшение эластичности легочной ткани, ослабление дыхательных мышц, ограничение подвижности грудной клетки, уменьшение легочной вентиляции;

- в мышечной системе и связочном аппарате происходит ухудшение эластических свойств (могут быть разрывы и т.п.). Уменьшается величина проявляемой силы из-за снижения возбудимости нервно-мышечного аппарата и скорости мышечных сокращений, замедляется переход мышц из состояния расслабления в напряженное состояние, и наоборот. Происходит мышечная атрофия : мышцы уменьшаются в объеме, становятся дряблыми;

- в костно-суставном аппарате наблюдается постепенное сужение суставных полостей, разрастаются образования по краям эпифизов костей, разрыхляется костная ткань (остеопороз), кости становятся хрупкими. В пожилом и старческом возрастах часты случаи деформации позвоночного столба (кифосколиозы), при малоподвижном образе жизни - спондилоз, артрозы;

- изменяется обмен веществ. Происходит его замедление, ухудшается пищеварение из-за ослабления двигательной и секреторной функций желудочно-кишечного тракта. Возрастные нарушения окислительно-восстановительных процессов могут быть причиной различных обменных расстройств, наиболее распространенное из которых - ожирение;

- ухудшается терморегуляция, понижается сопротивляемость организма к простудным заболеваниям;

- по мере старения удлиняется стадия врабатывания физиологических функций в начальном периоде, менее совершенной становится регуляция функций по ходу работы, увеличивается продолжительность восстановительных процессов, происходит снижение работоспособности и ухудшение показателей отдельных физических качеств (особенно быстроты и точности двигательных действий);

- формирование новых двигательных умений и навыков у людей пожилого и старческого возраста происходит замедленно, а разрушаются приобретенные навыки быстро.
Физическая культура в системе научной организации труда

С позиции требований НОТ непосредственно в процессе труда находят применение лишь такие средства физической культуры, и только такие методы ее использования, какие способствуют повышению производительности и эффективности труда.

В отличие от так называемой локально-гуморальной теории утомления (теории истощения, теории засорения, теории задушения), согласно которой вся сложная проблема утомления сводится к местным процессам, происходящим будто бы только в мышцах и в жидкой (гуморальной) среде организма , а образование в мышцах ядовитых продуктов распада отравляют человеческий организм, широкое распространение и признание получила точка зрения, вошедшая в физиологию под названием феномена Сеченова. Было установлено, что элементарные процессы, происходящие в мышцах, представляют собой лишь какую-то часть сложнейших процессов жизнедеятельности организма и подчиненных объединяющей и координирующей деятельности ЦНС. Благотворное воздействие активного отдыха имеет в своей основе специфическое влияние дополнительной мышечной работы на ЦНС и прежде всего на кору больших полушарий головного мозга (по закону отрицательной индукции).

Специфическими задачами использования физической культуры в системе НОТ являются:

1) в процессе труда - способствовать оптимальной динамике оперативной работоспособности (ускорению врабатывания, поддержанию его необходимого уровня, текущему восстановлению);

2) в сфере послерабочего восстановления и профилактики - содействовать восстановлению работоспособности в послерабочий период, устранению сдвигов в физическом состоянии организма, вызванных неблагоприятными условиями труда, предупреждению профессиональных заболеваний.

Эти задачи конкретизируются в зависимости от характера труда (умственный или физический труд, напряженность и длительность рабочих усилий и т.д.), его условий (технологических, гигиенических и др.) и особенностей реакции организма на требования, предъявляемые трудовой деятельностью и ее условиями (характер функциональных сдвигов в основных системах организма, степень утомления и т.д.) с учетом возрастных и половых особенностей, уровня физической подготовленности, состояния здоровья и общих условий жизни работающих.

Принято различать три периода (или фазы) оперативной работоспособности : врабатывания, стабилизации(период поддержания высокой работоспособности) и снижения оперативной работоспособности (период утомления). Динамику работоспособности в течение рабочего дня можно представить как кривую, нарастающую в течение первых 1-1,5 часов и убывающую к обеденному перерыву. Вторая половина напоминает первую. Использование физической рекреации в процессе труда и отдыха должно строиться на основе реализации как общих методических принципов, так и специфических принципов :

1) принцип соответствия форм занятий содержанию труда и динамике работоспособности человека в режиме рабочей смены;

2) принцип контрастности, в основу которого положена необходимость смены одного вида деятельности другим, противоположностью содержания отдыха характеру выполняемой работы, диалектической связью трудовой нагрузки на организм работающего с общим количеством дополнительных активирующих воздействий и др.;

3) принцип волнообразности. который предполагает неравномерное распределение используемых средств физической рекреации с учетом фазового характера работоспособности человека в различных циклах трудового процесса, а также отдыха.

Система НОТ предполагает использование различных видов ф.к. в сочетании с другими факторами повышения работоспособности и укрепления здоровья : общегигиеническими, психогигиеническими, инженерно-психологическими и др. (аэрация, аэроионизация, ультрафиолетовое облучение, водные процедуры, специализированный массаж, функциональная музыка , психорегулирующие упражнения и др.).

Физическая культура в системе НОТ выходит далеко за рамки собственно-трудовой деятельности, проникая в сферу внерабочего восстановления, отдыха и общей культуры быта, поскольку она создает подготовку человека к труду , способствует улучшению здоровья и повышению уровня общей работоспособности как важнейших предпосылок высокой производительности труда.

Контрольные вопросы :

1. Какие неблагоприятные факторы и условия оказывают негативное влияние на здоровье человека ?

2. В чем состоят отличия между понятиями "старение" и "старость" ?

3. Какие наиболее существенные изменения происходят в процессе старения организма ?

4. Какие средства и методы ф.к. должны использоваться с позиции требований НОТ ?

5. Что означает понятие "феномен Сеченова" ?

6. Какие специфические задачи необходимо решать, используя средства ф.к. в системе НОТ?

7. В порядке каких последовательно сменяемых фаз протекает работоспособность человека в режиме рабочего дня ?

8. Как реализуются общеметодические принципы использования физических упражнений в процессе труда ?

9. Каким образом реализуются специфические принципы использования физической рекреации в сфере труда и послетрудового восстановления?
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