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1. Теория физической культуры как наука и учебная дисциплина, ее значение для практики.

Физическая культура (ФК) – вид культуры, это образ деят-ти общества и чел, напр-й на физическую подготовку людей ко всем видам деятельности, напр-й на укрепление здоровья, всестороннее соверш-е. Физическое развитие (ФРазв) – изменение форм и функций человеческого организма. <1979 – ТФВ, > 1979 – ТиМФК. Как наука – выяв-е закон-й, обработка новой инф-ии, свои предмет, объект, методы. Как уч.предмет – профилирующая дисциплина разделы: Введение ТФК, Общие основы, ТМФК людей раз-го воз-та, Исполь-е ФК в досуге, проф деят-ти.

2. Понятие «физическая культура», его соотношение с другими понятиями.

Культура (с латинского обработка, сов-ие), позже как просвещение образ-е. (ФК) – вид культуры, это образ деят-ти общества и чел, напр-й на физическую подготовку людей ко всем видам деятельности, напр-й на укрепление здоровья, всестороннее соверш-е. Критерием культурно-физического развития явл мера возвышения над природной данностью (природой). Сущ-т много определений: -Особый вид ФК деятильности напр-й на физ соверш-е; -Совокупность мат-х и дух-х ценн-ей для физ соверш-я; -Процесс приобретения знаний умений способ-й; -Совокупность средств и способов физ соверш-я; -Совок-ть норм и правил. ФК: Человека. ФК: Общества (предметная часть и личностная).

3. Понятие «физическая подготовка», «физическая подготовленность», «физическое совершенство»; критерии физического совершенства.

Физ подготовка (ФП) – процесс, напр-й на восп-е физ качеств и развитие функц0х возможностей, создающих благоприят-е условия для соверш-я всех сторон тренировки. ОФП – разностороннее развитие ФКач, функ-х возм-й и систем орг-ма спортсмена, слаженность их проявления в проц-ссе мыш-й деят-ти. СФП – хар-ся уровнем развития ФСпособ-й, возможностей органов и функ-х систем, определ-х достижения в избранном виде спорта. Критерии: Соразмерность, эстетичность …

4. Понятие «физическое воспитание» ФВ, «физическое развитие» ФР, «физическое образование» ФО, «физическая рекреация» ФРек, «двигательная реабилитация» ДРек.

ФВ – пр-сс обеспечивающий физ-е совершенствование и подготовку человека к жизни. ФР – изменение форм и ф-ий чел-го организма; результат изменения форм и ф-ий; изменения происходят под воздействием усл-й жизни, быта, питания, под воздействием ФУ и естественных сил природы (человек и субъект и объект).

5. Структура физической культуры как вида культуры, се основные функции (общие и специфические).

Структура (это состав и строение) ФК: ФВ, Спорт, Дв рекреация, Физ реабилитация. 1. Общекультурные ф-ии. 2. Специфические ф-ии. 3. Внутренние ф-ии. Компоненты ФК – выполняют функции: образовательную, рекреационную, раскрытие резервов, лечебные. Общим компонентом является наличие ФУ и направленность на укрепление здоровья (за исключением спорта). В тоже время каждый из них имеет свои специфические функции. 

7. Цель и основные задачи физического воспитания, их характеристика.

Цель – воспитание физ-и соверш-х людей, спос-х быстро включаться в любой труд и работать производительно, успешно защищать Родину, направленность на физ-е развитие и укрепление здоровья. Задачи: Образовательные (формир-е системы знаний, ДУ, и навыков); Воспитательные (развитие интеллект-х, волевых, эстетич-х кач-тв, формирование привычки к занятиям ФУ); Оздоровительные, гигиенические (укрепление здоровья, повышение устойчивости орг к неблагопр-м воздействиям).

8. Средства ФВ, их общая характеристика, состав и особенности.

Для достижения цели ФВ [воспитание физ-и соверш-х людей, спос-х быстро включаться в любой труд и работать производительно, успешно защищать Родину, направленность на физ-е развитие и укрепление здоровья.] применяют следующие группы средств: Основные: 1. ФУ [Содержание, форма] [движение или действие, направленное на развитие физических качеств и двигательных навыков]; Специфические: 1. Оздоровительные силы природы [Режим, питание, Общественная и личная гигиена]; 2. Гигиенические факторы [Солнце, воздух, вода.], 3. Тренажеры, инвентарь, оборудование, 4. Наглядные средства.

9. Физические упражнения, их классификация. Многосторонность и обусловленность влияния физических упражнений на занимающихся.

Физическое упражнение (ФУ) – это движение или действие, направленное на развитие физических качеств и двигательных навыков. Классификация (К) физических упражнений - это разделение их на группы (классы) в соответствии с определенным К-нным признаком. Известно более 300 К-й физических упр. каждое физ упр-е обладает не одним а не сколькими хар-ми признаками Поэтому одно и то же упр-е может быт пред-но в разных К. 1 К-я упр-й по преимущественной целевой направленности их использования. 2 К-я упр-й по их преимущ-му возд-ю на развитие отдельных качеств чел. 3 К-я упр-й по преимущ-му проявлению опред-х двиг-х умении и навыков. 4 К-я упр-й по структуре движений. 5 К-я упр-й построенная по преимущественному воздействию на развитие отдельных мышечных групп. 
10. Техника физических упражнений: основа, ведущее звено, детали техники, фаза движений.

Основа техники – совокупность относительно неизменных и достаточных для решения дв-й задачи движений. [напр, в прыжках в высоту спос-м "перешагивание" осн-й тех-и будут явл ускоряющийся разбег с опред-м ритмом беговых шагов, отталкивание с одновременным выносом маховой ноги, переход через планку, приземление.] Ведущее звено - наиболее важная и решающая часть в технике данного способа выполнения двигательной задачи. [вып-е ВЗ техники в движениях обычно происходит в сравнительно короткий промежуток времени и требует больших мышечных усилий.] Детали техники - второстепенные особенности движения, не нарушающие его основного механизма (основы техники). Детали техники могут быть различными у разных занимающихся и зависят от их индивидуальных особенностей.

11. Простр-е и простр-нно -временные хар-ки техники движений, их педагогическое знач-е.

Простр-е. Включ положение тела [различают исходные, промежуточные, конечные положения тела], траекторию движения [путь, совершаемый той или иной частью (точкой) тела в пространстве, траектория движения характеризуется формой [может быть прямолинейной и криволинейной], направлением и амплитудой [величина пути перемещения отдельных частей тела относ-но друг друга или от оси спортивного снаряда, амплитуда движ-я измер-ся в угловых градусах либо в линейных мерах]]. Временные. Включ длительность движения, темп движения. Простр-нно –временные. Основная скорость движения [это отношение длины пути, пройденного телом (или ка​кой-то частью тела) к затраченному на этот путь времени, в поступательном движении ее обычно измеряют в метрах в секунду (линейная скорость), а при вращательном в радианах в секунду (угловая скорость].

12. Временные и динамические характеристики техники движений, их педагогическое значение. Понятие о ритме движении.

Временные. Включ длительность движения [время, затраченное на его выполнение], темп движения [это частота относительно равномерного повторения каких-либо движ-й, напр, шагов в беге, гребков в гребле…]. Ритм соразмерность во времени сильных, акцентированных движ-й связ-х с активными мыш-и усилиями и напряж-и, и слабых, относительно пассивных движений. Ритм явл комплексной хар-кой, отражающей опред-ное соотношение между отдельными частями, периодами, фазами, элементами какого-либо физического упр-я по усилиям, во времени и пространстве.


13. Обобщенные (качественные) характеристики техники физических упражнений и их педагогическое значение.

Наряду с характеристиками, имеющими достаточно точную количественную меру, при анализе техники выполнения физических упражнений часто прибегают к не вполне строгим, но полезным, качественным характеристикам. При выполнении двигательного действия качественные характеристики отражают не один какой-либо признак, а их комплекс. Они придают движению определенное своеобразие, более яркую внешнюю выразительность. Совокупность черт, обуславливающих такое своеобразие внешних форм движений, определяет их характер: плавность, волнообразность, пружинность или, наоборот, угловатость, жесткость, напряженность; мягкость и легкость или же резкость, тяжеловесность; энергичность или вялость; экономичность или неэкономичность, эластичность или неэластичность и т.д. Эти качественные характеристики техники обычно оцениваются по их внешним проявлениям и могут контролироваться в той или иной мере без применения сложных инструментальных методов.

14. Понятие «метод», «методический прием», методики». Классификация методов, применяемых в физическом воспитании. Требования к выбору методов.

Метод это разраб-я с учетом пед-ких законом-тей система действии педагога целенаправленное применение кот позволяет орган-ть опред-м способом теоретическую и практическую деят-ть учащегося обеспеч-щую освоение им ДД напр-ное развитие физ-х кач-в и форм-ние свойств личности. Под методическим приемом понимают способы реализации того или иного метода в конкретной педагогической ситуации. Методика - • в узком, как совок-ть различных методов обеспеч-щих успешность овладения отдельными упр-ми (бега, прыжков, …) • в широком, как совокупность не только методов, приемов но и форм организации занятии (методики физического воспитания в дошкольных учреждениях в школе в вузе и пр ). Классиф-я: Неспецифические (общепедагогические): 1. Слова, 2. Наглядности; Специфические: 1. Методы обучения ДД, 2. Методы развития ДКач Выбор: 1 Зак-ми форм-я Днавыков и развития физ-х спос-й. 2  Поставленными целями и задачами. 3 Хар-м сод-я учебного мат-ла. 4 Возм-ми зан-ся. 5 Возм-ми преп-й. 6 Временем. 7 Этапами обучения ДД. 8 Структурой занятии. 9 Особ-ми внешних условии проведения.

15. Характеристика методов слова, особенности использования в физическом воспитании.

Использование методов слова обусловлено живой устной речью, деятельностью второй сигнальной системы человека. При помощи их форм-ся представления, понятия, убеждения… Сущ-т 3 группы методов слова: 1. С целью передачи инф-ии (лекция, рассказ, описание, беседа…), 2. Используемые с целью руководства (команда, приказ, подсчет, распоряжение,…), 3. Для оценки (устная ценка, оценка в баллах, оценочное суждение,…). 

16. Характеристика методов наглядности, особенности их использования в физическом воспитании.

Связанны с тем или иным способом создания зрительных, слуховых, тактильных, двигательных и др. ощущений. Применяется при обучении ДД и развития ДКач. 1. М непосредственной наглядности (показ), 2. М опосредованной наглядности (м статического изображения, м динамической демонстрации – кино, видео., модельная и макетная демонстрация), 3. М наглядного прочувствования движений (оказание физ помощи, ориентиры, методы срочной информации: звуковой, световой, тактильной).
17. Методы целостного и расчленённо-конструктивного упражнения, их связь, с методами слова и демонстрации.

М целостного обучения, основываются на то, что с самого начала движения осваиваются занимающимися в составе целостной структуры данного ДД. Способствуют: инвентарь (тренажеры), опытное владение приемами помощи и страховки. Разнов-ти: 1. целостный. 2. целостный с постановкой задач. 3. целостный с развертыванием от ведущего звена. 4. метод подводящих упр-й. М расчлененного обучения – разучивание упр-я по частям с последовательным их объединением. Разнов-ти: 1. м расчлененного упр-я. 2. м решения узких двигательных задач. 3. по разделениям.


18. Нагрузка и отдых в физическом воспитании. Компоненты дозирования нагрузки, приемы се регулирования.

Нагрузка – определенная величина воздействия ФУ на организм занимающихся, степень преодолеваемых объект-х и субъек-х трудностей. Показатели: Внешние: скорость, частота, кол-во и т.д., Внутренние: ЧСС, потребление кислорода, легочная вентиляция и т.д. Нагрузка: Стандартная (одинаковая по внешним параметрам), Переменная (изменяющаяся в ходе упр-я). Прерывная (с паузами отдыха) и нет. В зависимости от фазы восстановления различают интервалы отдыха: субкомпенсаторные, компенсаторные, суперкомпенсаторные (экстремальные), постсуперкомпенсаторные. Отдых: Активный, пассивный, смешанный.
19. Метод равномерного упражнении.

Равномерный м хар-ся тем, что при его применении занимающиеся выполняют ФУ непрерывно с относительно постоянной интенсивностью, стремясь, к примеру сохранить неизменную скорость, темп, амплитуду. М используется в циклических упр-х. Тренирующее воздействие на орг-м обеспечивается во время работы. Увеличение нагрузки за счет повышения длительности, интенсивности. Различают: длительной равномерной (низкая интенсивность), кратковременной равномерной (высокая интенсивность). Преимущество в возможности выполнения большого объема работы, стабилизации двигательного навыка, возрастании мощности сердца. Воспитании волевых качеств, настойчивость, упорство.

20. Метод переменного упражнения.

Переменный м хар-ся последовательным варьированием нагрузки в ходе непрерывного выполнения упр-я, путем направленного изменения скорости передвижения, темпа, длительности ритма. Пример изменение скорости бега на длинной дистанции. Тренирующее возд-е во время работы. Применяется в циклических и ациклических упр-х. Различают: с ритмичным колебанием интенсивности, с неритмичными колебаниями интенсивности и длительности мышечной работы, с неритмичными колебаниями интенсивности. Недостатком является «неточность» так как все компоненты планируются приблизительно по самочувствию.

21. Метод повторного упражнения.

Повторный м хар-ся многократным выполнением упр-я через интервалы отдыха, в течении которых происходит достаточно полное восстановление работоспособности. Решаемые задачи: развитие силы, скорости и скоростно-силовых качеств, стабилизация техники, выработка темпа и ритма. Используется в циклических и ациклических видах. Различают: повторная работа с равномерной непредельной интенсивностью (выработка темпа и ритма), повторная работа с равномерной предельной интенсивностью (скоростные способности). Преимущества в  возможности точной дозировки нагрузки. Недостаток – сильное воздействие на эндокринную и нервную системы.

22. Метод интервального упражнения.

Интервальный м внешне походит на повторный, но в данном случае большее тренировочное воздействие оказывают интервалы отдыха. Сущность м в том, что во время многократного выполнения интенсивность однократной нагрузки должна быть такой, чтобы ЧСС к концу работы была 160-180 уд.м. В паузах отдыха в течении первых 30 сек потребление кислорода увеличивается и достигает максимума, повышается ударный объем сердца. Имеет рад вариантов в основе различные сочетания компонентов (длительность, интенсивность, кол-во упр-й…) С вязано с решением конкретных задач. По интенсивности: м экстенсивного (неинтенсивный) интервального упражнения, м интенсивного интервального. Используется для повышения анаэробно-алактатных возможностей орг-ма (бег, плавание, лыжи). Различают по интесивности, по характеру изменения продолжительности интервалов отдыха. Недостаток: сравнительно монотонное чередование нагрузки, отрицательно сказывается на психике.



23. Игровой и соревновательный методы.

Игровой. В основе упорядоченная игровая ДД в соответствии с образным или сюжетным планом, с предусмотренным достижением цели. Особенно распространен в работе с детьми дошкольного возраста. Комплексное совершенствование физических, психических качеств. Недостаток – ограниченная возможность дозирования нагрузки, регулирования направленности и степени воздействия. Соревновательный. – это один из вариантов стимулирования интереса и активизации ДД занимающихся. Применяется для развития физических, волевых и нравственных качеств, совершенствование технико-тактических умений и навыков. Недостаток – ограниченные возможности для дозировки нагрузки и для непосредственного руководства.

24. Круговая тренировка как организационно-методическая форма, занятий.
Организационно методическая форма работы, предусматривающая поточное, последовательное выполнение специально подобранного комплекса ФУ для развития и совершенствования силы, быстроты, выносливости и комплексных форм: силовой выносливости, скоростной выносливости и скоростной силы. Выделяют: По м длительного непрерывного упр-я (общая и силовая выносливость), По м экстенсивного интервального упр-я (общая, скоростно-силовая, скоростная и силовая выносливость), По м интенсивного интервального упр-я (скоростная сила, максимальная сила, специальная и скоростная выносливость), По м повторного упр-я (максимальная и скоростная выносливость). Положительно: строгая индивидуальная дозировка нагрузки.

25. Принципы, регламентирующие деятельность по физическому воспитанию, их классификации и значение.

Методические принципы: Принцип сознательности и активности в физическом воспитании. Принцип наглядности в физическом воспитании. Принцип систематичности в физическом воспитании. Принцип доступности и индивидуализации в физическом воспитании. Специфические принципы: Принцип постепенного повышения требований в физическом воспитании (динамичности).  Принцип непрерывности. Принцип цикличности. Принцип возрастной адекватности педагогического воздействия. 
26. Принцип сознательности и активности в физическом воспитании.

Сущность заключается в формировании у индивида устойчивой потребности в освоении ценностей ФК, в стимулировании у него стремления к самопознанию, самосовершенствованию. Факторы: 1. Влияние спортивных традиций в семье. 2.  Взаимосвязь мотивации и результатов. 3. Общие закономерности развития. С целью формирования сознательного отношения к занятиям необходимо стимулировать потребность к самооценке, самоконтролю своей ДД. Формирование индивидуальной позиции в процессе освоения ценностей ФК.

27. Принцип наглядности в физическом воспитании.

Реализуется в процессе познания сущности изучаемых ДД, биомеханических закономерностей их построения. Формирование точного чувственного образа (модели деятельности) техники, тактики, совокупности ощущений с рецепторов. В процессе построения концептуального образа разучиваемого действия важную роль играет объем сенсомоторной информации, хранящейся в памяти индивида. Наряду с общепедагогическим средствами (показ, имитационный показ, образное описание) целесообразно использование кино и видео, диаграмм, а также спецсредсв (свето, звуколидеры, тренажеры с обратной связью). Эффективность обусловлена индивидуальными особенностями занимающихся.

28. Принцип систематичности в физическом воспитании.

Предполагает построение учебно-воспитательного процесса в виде определенного алгоритма, обеспечивающего логику и взаимосвязь различных аспектов управления. Он требует, чтобы занятия ФУ не сводились к проведению эпизодических, разноценных мероприятий, а осуществлялись непрерывно и последовательно. Важное значение имеет учет закономерностей возрастного развития ДСпособностей, а так же переноса двигательных навыков и физ качеств. Предусматривает оптимальную вариативность используемых средств, методов, нагрузок, форм организации занятий, условий их проведения…

29. Принцип доступности и индивидуализации в физическом воспитании.

Предусматривает определение стимулирующей меры трудности педагогического задания в процессе ФВ, учитывая особенности возраста, пола состояния здоровья и уровня подготовленности. Доступность зависит как от возможностей занимающихся, так и от объективных трудностей возникающих при выполнении заданий: координационных сложностей, энергоемкости, опасности. Правильное определение оптимальной меры доступности является одним из важных аспектов управленческой деятельности педагога. Индивидуализация учебно-воспитательного процесса – столь же важное требование. Выражается в дифференцировании учебных заданий.

30. Принцип постепенного повышения требований в физическом воспитании (динамичности).

Предусматривает целенаправленное повышение требований к двиг-й активности (по параметрам объема и интенсивности) в процессе адаптации индивида к физической нагрузке. Реализация данного принципа обеспечивает планомерный переход объекта пед-го воздействия с одного качественного уровня на более высокий, что практически выражается ростом тренированности, повышением функц-х возможностей орг-ма и физ способностей.

31. Понятие о двигательных умениях и навыках, их отличительные черты. Закономерности формирования двигательных навыков. Перенос двигательных навыков.
ДУмение – такой уровень овладения двигательным действием, при котором управление движениями осуществляется при активной роли мышления. Признаки умений: Неавтоматизированное управление движениями. Контроль каждого движения. Невысокая быстрота. Нестабильность. Непрочность запоминания. ДНавык – такая степень владения действием, при которой управление движениями происходит автоматизировано, т.е. не требует специально направленного на них внимания. Признаки навыка: Автоматизированное управление движениями. Слитность движений. Отсутствие лишнего напряжения мышц. Высокая устойчивость действия. Прочность запоминания действия. Перенос навыков – в общем виде представляет собой влияние одного вида деятельности на другой. Виды: Положительный (ранее сформированный навык способствует формированию нового), Отрицательный (затрудняет форм-е нового), Нейтральный (не оказывает влияния).

32. Структура процесса обучения двигательным действиям, характеристика его этапов.

В построении процесса обучения выделяют этапы: 1. Начальное разучивание ФУ, создается умение выполнять основу техники ДД. 2. ФУ разучивается более углубленно, создается умение выполнять его относительно совершенно, в объеме технических требований. Овладение рациональным ритмом. 3. Закрепление и совершенствование техники выполнения ФУ, создается навык и формируется способность целесообразно применять ДД в реальных условиях практической деятельности.

33. Причины возникновения ошибок к процессе разучивания движений. Пути предупреждения и устранения ошибок.

На протяжении всего процесса обучения занимающимися допускаются отклонения различного характера. К ошибкам относят невыполнение или искажение частей ДД, так и мало эффективные движения. Три группы ошибок: 1. Грубые (искажающие ДД), значительные (невыполнение общей детали техники) и незначительные (неточно выполненные детали). 2. Стабильные (закрепление ошибки в навык) и нестабильные (исчезающие). 3. Типичные (распространенность, массовость) и нетипичные (возникающие эпизодично, по субъективным причинам). Предупреждение: Соблюдение закономерностей формирования. Подбор средств с соответствии. Предупреждение о возможных ошибках. Проверка. Исправление: Применение подводящих упр-й. Обеспечение прочувствования. Сопоставление ошибочного и правильного. Правило от простого к сложному. Прекращение выполнения задания. Изменение раздражителей, условий.



34. Физические способности как вид способностей человека: понятие, классификации, закономерности развития.

ФС – комплекс морфологических и психофизиологических свойств человека, отвечающих требованиям какого-либо вида мышечной деятельности и обеспечивающих эффективность ее выполнения. У разных людей ФС развиты по разному, в основе развития лежат разные врожденные анатомо-физиологические задатки: физиологические, биологические, телесные, хромосомные, психофизиологические задатки. Для развития ДС необходимо создавать определенные усл-я деят-ти, используя соответствующие ФУ на скорость, силу, и т.д. Эффект зависит от индивидуальной нормы реакции на внешние нагрузки.

35. Силовые способности, формы их проявления и методика развитии.

Мышечная сила – способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных напряжений. Режимы: Миометрический (преодолевающий при уменьшении длины), Плиометрический (уступающий при удлинении), Изометрический (удерживающий без изменения длины), Аксотонический (смешанный). Виды: Собственно-силовые (удержания с максимальным напряжением, перемещения больших масс с низкой скоростью), Скоростно-силовые (наряду с большими усилиями требуется существенная скорость). Различают: Абсолютную (силовой потенциал чел) и Относительную силы (отношение абсолютной силы к массе тела). Средства развития: Внешнее сопротивление, преодоление собственной массы тела, изометрические упр-я. Методы: м максимальных усилий, м повторных усилий, м динамических усилий, м изометрических усилий, м изокинетических усилий, ударный метод.

36. Скоростные способности, форма их проявления и методика развития.

Скоростные способности – комплекс функциональных свойств чел, обеспечивающих выполнение ДД в минимальный для данных условий отрезок времени. Прогрессируют у школьников с 7 до 9-10 лет. Элементарные формы: Спос-ть к быстрому реагированию на сигнал, Спос-ть к вып-ю локальных одиночных движений с максимальной скоростью, Спос-ть к быстрому началу движения, Спос-ть к выполнению движений в максимальном темпе. Выделяют Простую и сложную (реакция на движущийся объект, реакция выбора). Методы: Контрастный, м динамических усилий, игровой- соревновательный, вариативный…

37. Выносливость как двигательная способность человека, характерные виды се проявления и методика развития.

Вын-ть – способность противостоять утомлению в какой-либо деятельности, спосбность чел к длительному выполнению к-л деятельности без снижения ее эффективности. Показатели степени развития выносливости: Внешние (поведенческие) и внутренние (функциональные). Направленное развитие следует начинать с 1 класса. Ведущим методом явл-ся метод непрерывного упр-я в равномерном и переменном темпах. Классификация: Общая (спос-ть чел к продолжительному и эффективному вып-ю работы неспецифического хар-ра) и специальная (способность к вып-ю работы  и преодоления утомления в условиях, детеминированных требованиями конкретного вида деят-ти.). Скоростная выносливость – в циклических видах спорта. Силовая выносливость – спос-ть проявлять оптимальные мышечные усилия.

38. Координационные способности, формы их проявления и методика развития.

КС – способность целесообразно строить двигательные акты, способность преобразовывать выработанные формы действий или переключаться от одних действий к другим в соответствии с требованиями изменяющихся условий. Развиваются на протяжении всего школьного возраста, но наиболее интенсивно с7 до 13-17 лет. Основное средство – ФУ. Основным условием успешного воспитания КС является варьирование техники усваиваемых движений.



39. Гибкость как физическое качество, формы се проявления и методика развития.

Гибкость – комплекс морфологических св-тв опорно-двигательного аппарата, обуславливающих подвижность отдельных звеньев чел-го тела относительно друг друга. Различают: Активная (спос-ть чел достигать больших амплитуд движения за счет сокращений мышечных групп) и пассивная (определяется наибольшей амплитудой движений, за счет внешних сил). Различают: Общую (подвижность всех суставов) и специальную (подв-ть отдельных). Увеличение пассивной гибкости 9-10 лет, активной 10-14 лет. 13-15 лет благоприятно к развитию подвижности. Основное средство ФУ: Динамические, статические, комбинированные.
40. Перенос двигательных качеств (способностей): понятие о переносе, его виды и значение.

Перенос навыков – в общем виде представляет собой влияние одного вида деятельности на другой. Виды: Положительный (ранее сформированный навык способствует формированию нового), Отрицательный (затрудняет форм-е нового), Нейтральный (не оказывает влияния). По характеру: Односторонний (форм-е одного способствует другому); Взаимный; Прямой (влияет сразу); Косвенный (раннее созданный создает предпосылки к новым); Ограничительный (частичный); Обобщенный (ранее созданный навык влияет на форм-е целого ряда движений); Перекрестный. Явление переноса следует учитывать при: классификации упр-й, разработке программы обучения; планировании уч деятельности, подборе подводящих упр-й.

41. Связь разных видов воспитания в процессе физического воспитания.

Взаимосвязь ФВ с умственным. Проявляется непосредственно (в процессе ФВ оказывается прямое воздействие на развитие умственных спос-й) и опосредованно (укрепление здоровья, развитие ФК создает условие для нормального умственного развития). Взаимосвязь ФВ с нравственным. Занятия ФУ создают благоприятные условия для эстетического воспитания. Формируется красивая осанка, гармонично развивается тело, воспитывается понимание красоты. Взаимосвязь ФВ с трудовым. Систематичность занятий ФУ формируют организованность, настойчивость, способность преодолевать трудности, собственное нежелание.

42. Формы построения занятий в физическом воспитании (общая характеристика).

Под формами построения занятий понимают способы организации учебно-воспитательного процесса, каждый из кот хар-ся определенным типом взаимосвязи препода и заним-ся. По особенностям организации: Урочные (проводимые препод-л с постоянным составом единым по параметрам, в определенном месте и систематично) и неурочные (занятия проводимые как спец-ом так и заним-ся с целью активного отдыха, упрепления, восстановления здоровья, и т.д. Выделяют: систематичные и эпизодические). В урочной форме выд-т 3 части урока: Подготовительная 7-10%  (начальная орг-я), Основная (решение задач обучения), Заключительная 3-5%  (постепенное снижение нагрузки). Разделяют: По признаку основной направленности [ОФП, ППФП, спортивно-трен-е уроки, методико-практические], По признаку решаемых задач [Освоение нового, закрепление, контрольные, смешанные], По признаку вида спорта [уроки гимнастики, л\а, плавания и т.д.]. Неурочные формы: малые, крупные, соревновательные.

43. Урочные формы построения занятий в физическом воспитании.

Факторы: основная направленность и конкретные задачи, возростные особенности зан-ся, многочисленность неоднородность состава, предметно пространственная среда, ограниченная продолжительность урока, положение урока в расписании. Урочные - проводимые препод-л с постоянным составом единым по параметрам, в определенном месте и систематично. В урочной форме выд-т 3 части урока: Подготовительная 7-10%  (начальная орг-я), Основная (решение задач обучения), Заключительная 3-5%  (постепенное снижение нагрузки). Разделяют: По признаку основной направленности [ОФП, ППФП, спортивно-трен-е уроки, методико-практические], По признаку решаемых задач [Освоение нового, закрепление, контрольные, смешанные], По признаку вида спорта [уроки гимнастики, л\а, плавания и т.д.]. 



44. Структура (СУ) и содержание урока физического воспитания.

СУ – упорядоч-сть всех сторон и компонентов сод-я урока с учетом законом-й ФВ, имеющихся ресурсов и условий работы. 1 уровень построения урока: (макростр-ра – общая), выделяют Подготовительная 7-10% (начальная орг-я), Основная (решение задач обучения), Заключительная 3-5% (постепенное снижение нагрузки). Элементарная еденица урока ФУ. 2 уровень: (мезостр-ра - типовая), определенная последовательность  ФУ, в каждой части урока. 3 уровень: (микростр-ра - конкретная), организация каждой учебно-воспитательной ситуации, путем оптимального сочетания ее элементов.

45. Неурочные формы построения занятий.

Неурочные формы: малые (утренняя гимнастика, физ минутки, …), крупные (самостоятельные трен-ки, занятии ФУ в рамках активного отдыха), соревновательные (соревнования, отборочные, прикидочные). По целевой направленности: Общеподготовительные, специализированные. По основным сторонам организации: Руководство, периодичность, состав.

46. Планирование работы по физическому воспитанию.

Планирование – разработка и определение на предстоящую деятельность целевых установок и задач, содержания, методики, форм организации и методов учебно-воспитательного процесса с конкретным контингентом зан-ся. По срокам: Перспективное, текущее (на четверть), оперативное. Требования: Целевая направленность пед-го процесса, Всесторонность планирования задач ПП, Учет закономерностей физического воспитания, Конкретность планирования.

47. Контроль и учет работы по физическому воспитанию.

Сущность контроля заключается в выявлении, осмысливании и оценке реальных условий, конкретных форм динамики и результатов пед процесса. Требования: Своевременность, объективность, точность и достоверность, полнота и информативность, простота и наглядность. Виды: периодический (поэтапный), текущий, оперативный. Документы: журнал учета работы группы, мед карточка, учетная карточка, журнал учета травм, книга учета высших спорт достижений, дневник педагога.

48. Профессионально-прикладная физическая подготовка.

ППФП – спец вид ФВ, осуществляемый в соответствии с требованиями и особенностями данной профессии. Назначение – направленное развитие и поддержание на оптимальном уровне тех психических и физических качеств человека, к которым предъявляют повышенные требования конкретная проф. деят-ть. Задачи: Воспитание проф важных качеств, Формирование и совершенствование проф прикладных умений, Повышение функциональной уст-ти, Сообщение спец знаний. Основное средство – ФУ. Формы: Академические учебные занятия, Занятия в период учебной практики, Спортивно-прикладные соревнования, Самостоятельные тренировочные занятия.

49. Понятие «спорт». Место спорта в культуре общества, его социальная функция.

Спорт – собственно соревновательная деятельность направленная на достижение наивысших результатов. Особенности: наличие противоборства, унификация действий, строгая регламентация. Группы: 1 – активная ДД спортсменов, 2 – действия по управлению спец средствами, 3 двигательная активность лимитированная условиями поражения цели из спец оружия, 4 результаты модельно-конструкторской деятельности, 5 обстрактно-логические действия (шахматы), 6 – многоборья. Функции: Эталонная, Эвристическо-прогностическая, спортивно-престижная, зрелищная, эстетическая, оздоровительно-рекреативная, коммуникативная, социализация.

50. Понятие «подготовка спортсмена» и «спортивная тренировка».

Подготовка спортсмена охватывает направленное использование всей совокупности таких факторов как средства, методы, условия с помощью кот обеспечивается повышение готовности спортсмена к спорт достижениям. Компоненты: 1- система соревнований, 2 – система спорт тренировки (цель – развитие личности спортсмена на фоне высоких спортивных результатов. Направления – тренированность [степень биологической приспособленности], подготовленность, спортивная форма [оптимальная готовность]), 3 – система факторов дополняющих и оптимизирующих тренировку, 4 – система отбора.



51. Цель, задачи, содержание спортивной тренировки.

Цель – подготовка к спортивным состязаниям, гаправленная на достижение максимально высокого результата. Задачи: Освоение техники и тактики, совершенствование двиг-х качеств, воспитание моральных и волевых качеств, обеспечение необходимого уровня спец психической подготовленности, приобретение теоретических знаний. Тренированность – степень функционального приспособления организма к применяемым нагрузкам. Подготовленность – комплексный результат физ полготовки, степень развития физ качеств. Спортивная форма – высшая степень подготовленности, готовности к соревновательной деятельности. Средства – ФУ. 

52. Средства спортивной тренировки. 

Основное средство – ФУ. Группы: Избранные соревновательные упр-я [целостные ДД кот явл-ся средством ведения спортивной борьбы и выполняются в соответствии с правилами], специально подготовительные упр-я [элементы соревновательных действий], общеподготовительные упр-я [общая подготовка спортсмена].

53. Классификация методов спортивной тренировки. Требования к выбору методов.

Метод – способ применения основных средств и совокупность приемов и правил деят-ти спортсмена. Общепедагогические (наглядности, словесные) и практические (м строго регламентированного упр-я [в целом и по разделениям, непрерывные и интервальные], игровой и соревновательный). При подборе методов руководствуются соответствием: задачам, особенностям занимающихся, общедидактическим принципам, спец принципам.

54. Принцип направленности к максимуму достижений, углубленной специализации и индивидуализации.

При использовании ФУ без спортивных целей реализуется лишь некоторая непредельная часть возможностей, в спорте важны максимальные показатели. Максимум индивидуально различен, но стремление к нему едино. Установка на высшие показатели реализуется  соответствующим построением спортивной тренировки. Важна необходимость углубленной специализации [требование обеспечить максимально возможную степень совершенствования в виде]. Принцип индивидуализации требует построения и проведения тренировки спортсменов с учетом их возрастных способностей, уровня подготовленности.

55. Принцип единства общей и специальной подготовки.

Спортивная специализация не исключает всестороннего развития спортсмена, напротив, наиболее значительный прогресс в избранном виде спорта возможен лишь на основе разностороннего развития физ-х и духовных способностей. Оптимальное соотношение общей и спец подготовки не остается постоянным а закономерно изменяется на различных стадиях спорт совершенствования. 

56. Принцип непрерывности тренировочного процесса.

Основные положения: Спорт тренировка строится как круглогодичный и многолетний процесс, Воздействие каждого последующего тренировочного занятия наслаивается на предыдущее, Интервалы отдыха выдерживаются  в пределах гарантирующих восстановление. Тренировочный эффект: ближний [непосредственно при выполнении], следовой [ответная реакция систем организма], кумулятивный. Взаимодействие тренировочных эффектов и есть непрерывность тренировочного процесса.

57. Принцип постепенного и максимального увеличении тренировочных нагрузок.

Увеличение функциональных возможностей орг-ма закономерно зависит от предъявляемых тренировочных и соревновательных нагрузок. Постепенное и максимальное увеличение тренировочных и сор-х нагрузок обуславливает процесс спорт достижений. Постепенность в тренировке должна соответствовать возможностям и уровню подготовленности спортсмена, обеспечивая неуклонный поступательный рост спорт достижений.



58. Принцип волнообразного изменения тренировочных нагрузок.

Прогрессирующее повышение нагрузки на определенных этапах противоречит с ходом приспособительных реакций. Это вызывает необходимость на ряду с отдыхом временно снижать нагрузки. Волнообразные нагрузки характерны как для относительно небольших  отрезков, так и для этапов и периодов годичного цикла.

59. Принцип цикличности тренировочного процесса.

Характеризуется частичной повторяемостью упражнений, занятий этапов, и целых периодов в рамках определенных циклов. Каждый новый цикл является частичным повторением предыдущего, и одновременно выражает тенденции развития. От того насколько рационально сочетаются циклы, в решающей мере зависит эффективность. Различают микро, мезо, макро циклы.

60. Физическая подготовка спортсмена (понятие, виды и содержание).

ФП – процесс направленный на воспитание ФК и развитие функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для соверш-я всех сторон подготовки. ОФП – всестороннее развитие ФК. Проводится в течении всего годичного цикла. СФП – уровень развития всего в избранном виде спорта. Основными средствами специальной подготовки являются соревновательные упр-я и специально-подготовительные упр-я.

61. Техническая подготовка спортсмена.

ТП – степень освоения спортсменом системы движений (техники вида спорта), соответствующей данной спорт дисциплине, напр-й на достижение высоких спорт результатов. Требования: Результативность, Эффективность, Стабильность, Вариативность, Экономичность, Минимальная тактическая информативность. Средствами ТП явл-ся: общепдготовительные, специальные и соревновательные упр-я. Двигательное умение – способность выполнять ДД на основе определенных знаний о его технике, наличие предпосылок при значительной концентрации внимания. Этапы: 1 – первая половина подготовительного периода, 2 – ТП направлена на углубленное освоение и закрепление целостных навыков, 3 – ТП в рамках предсоревновательной подготовки. Важнейшее методическое условие – взаимосвязь и взаимозависимость структуры движений и уровня развития ФК.

62. Тактическая подготовка спортсмена.

ТактП – пед-й процесс направленный на овладение рациональными формами ведения борьбы. Задачи: создание целостного представления о поединке, формирование собственного стиля, решительное и своевременное воплощение принятых решений, и др. Различают: общую и спец ТактП. Основным специфическим методом является метод тренировка как с реальным противником так и с условным. 

65. Структура отдельных тренировочных занятий и малых циклов тренировки (микро циклов).

Микроцикл – малый цикл тренировки, чаще всего с околонедельной продол-ю, включающий от 2 до нескольких занятий. Типы: Втягивающие, Базовые, Контрольно-подготовительные, Подводящие, Восстановительные, Соревновательные, Ударные.

66. Средние циклы тренировки (мезоциклы).

Мезоцикл – средний тренировочный цикл продолжительность от 2 до 6 недель, включ-й относительно законченный ряд микроциклов.  Типы: Втягивающие, Базовые, Контрольно-подготовительные, Предсоревновательные, Соревновательные и восстановительные.

67-71. Подготовка спортсмена как многолетний процесс.

Этапы: [Предварительной подготовки (1-3 год), Начальной специализации (4-5)], [Углубленной специализации (6-7), Спортивного совершенствования (8-10), Высших достижений (4-12)], [Сохранения достижений, Поддержание тренированности]. Методические положения: Единая пед система, Целевая направленность, Оптимальное соотношение, Неуклонный рост, Поступательное увеличение, Соблюдение постепенности, Одновременное воспитание ФК на всех этапах подготовки.



73. Основы теории и методики спортивного отбора.

Спорт отбор – комплекс мероприятий, позволяющих определить высокую степень предрасположенности (одаренности) ребенка к тому или иному виду спорта. Длительный многоступенчатый процесс, многолетняя комплексная оценка его личности. Педагогические, психологические, социологические методы. Спортивная ориентация - система организационно-методических мероприятий, позволяющих наметить направление специализации юного спортсмена в определенном виде спорта. Способности – совокупность качеств личности, соответствующая объективным условиям и требованиям к определенной деятельности и обесп-я ее выполнение. Этапы: 1 – массовый просмотр, 2 – выявление одаренных детей, 3 – обследование соревновательной деятельности спортсменов, 4 – учебно-тренировочные сборы.

77. Планирование физического воспитании на учебную четверть в школе (назначение, формы, требовании, технология планирования).

Планирование – разработка и определение на предстоящую деятельность целевых установок и задач, содержания, методики, форм организации и методов учебно-воспитательного процесса с конкретным контингентом зан-ся. По срокам: Перспективное, текущее (на четверть), оперативное. Требования: Целевая направленность пед-го процесса, Всесторонность планирования задач ПП, Учет закономерностей физического воспитания, Конкретность планирования.

