Вопрос 1. Основные понятия в области ФК и С

ФК – совокупность всех достижений общества, оказываемых влияние на физическое развитие и физическое образование людей.

Уровень ФК зависит от социального и экономич развития общ-ва.

-массовость

-Уровень здоровья и физической подготовленности членов общ-ва.

-Степень использования средств ФК в сфере образования, воспитания в сфере пр-ва, в быту, в структуре работы.

-Уровень спортивных достижений общества

-Наличие и уровень квалификации физкул. кадры.

-Наличие и уровень всех видов мат-техн обеспечения

-Восстановка(постановка) пропаганды

-Степень и хар-р исп-я массов. коммуникаций

-Отражение ФК в лит-ре и искусстве

-Сост-е науки

-Разв-е сис-мы управления
Вопрос 2. Сердечно-сосудистая система.

- сердце

- сосуды

- кровь 

Кровь состоит из эритроцитов(красные кровяносные тельца придают красный цвет. Способны давать нестоск соедин с кислородом, транспортировать из легких в ткани. В норме кол-во эр-в в 1мм куб-4,5-5 млн.Под влиянием физических упражнений это повышается, что оказывает благопр. Вл-е на работу всех орг-в и систем.

- лейкоциты (бело-красные тельца) – 6-8 тыс. ф-ция защитная. Могут вых-ть из кровеносного русла и проникать в ткани, пораженные участки, пор-ть инород для орг-ма микробы и белки – фагоцитоз.

- тромбоциты(пластинки) – 200-300 тыс. функция- свертывание крови. Кол-во крови в организме 7-8 % веса тела. В покое 40-50 % этого наход-ся в кровеносных депо- в печени, селезенки, сосудах кожи, мышцах и легких. При недост-м количестве и физич работе кровь выходит из депо и вып-т св. функцию, потеря крови равна больше 1\3 опасно для жизни, вместе с тем ежемесячная сдача 200, 100 мл крови стимулирует кровотечение. Капилляры в 10-15 раз тоньше волоса.

 Сердце (мышца)

 Главный орган размеры у обычных людей 14 мм, у сп-в 16-18мм, в поперечнике мышца сердца у обычных 12, у СП-на-16-18мм.

Деятельность сердца заключается в перекачке крови и ее дост-ке в уголки организма, тренировочное сердце может достигать 200-240 ударов в минуту; пульс у каждого человека индивидуален, в норме 72-86 уд-в в минуту. Выше 90 ударов в минуту-тахикардия, менее 40 ударов брадикардия. Такое сердце бывает у сильных и выносливых людей, чья деят-ть связана с лыжами, пловцы, конькобежцы. У младенца в утробе – 140-160 ударов в минуту, с каждым годом понижается. Полный кругооборот крови 21-22 сек, а под физ упражнениями до 8 сек. При пер-де крови из кан-в в вены давление понижается до 10-15 мм рт.ст., что зн-но затрудняет возврат крови сердце, ее движению мешает силы гравитации. Присасыв. действие сердце и действие грудной клетки при вдохе ув-т действие мышц насоса, благодаря этому кровь поднимается обратно в сердце.
Вопрос 4. Дыхательная система.

Комплекс физиологич пр-в осущ-х дых. Аппар-м и кровеносных систем.

Дыхат-й аппарат состоит:

- легкие

- воздух. Пути (полость носа, носоглотка, трахеи)

- дыхательная клетка и дых. мускулатура. Легкие расп-ся в герм-ки закр-й полости грудной клетки. м/у щель 4-5 мм – межреберная. При вдохе и выдохе на 3-4 мм ниже атмосферного давления. За счет этой разницы мы дышим. При вдохе уч-т след мышцы ( в покое). 

- диафрагма

- наружные межреберные.

При физич. Работе пом-т зубчатые, лестничные и грудино-ключично-сосковые. Выдох в покое осущ-ся пассивно, а при физ. работе мыщц брюшного пресса активны.

Существуют два вида дыхания:

-внешнее – связь с окр. средой (вдох, выдох)

- внутренние – тканевые.

За счет физич. упражнения повыш. газообмен, усиливаются функции кровообращения. Работос-ть дых.сис-мы осущ-ся:

- частотой дыхания-кол-во циклов в минуту(вдох-выдох).

- объем дыхания-кол-во воздуха, проход через легкие за 1 дыхат-й цикл.

- легочная вентиляция- объем воздуха проходящий через легкие за 1 минуту.

- жизненная емкость легких- максимальное кол-во воздуха, которое может выдыхать человек после максимального вдоха.

В норме у мальчиков- 3600-4200мл, у женщ-3500мл.

- кислородный запрос-кол-во кислорода необходимо организму в 1 минуту для окисления процессов. В покое нужно 250-350 мл кислорода. При физич. работе повыш-ся в 20 раз.

- максимальное потребление кислорода- наиболее кол-во кислорода которое может усвоить организм при предельно тяжелой для него работе. это показатель аэро-ной произв-ти организма, важный критерий оценки функции состояния дыхания и кровообращения.
Вопрос 9. Основы законодательства РФ о физической культуре.

С 1999 по 2007 год более 100 нормативно-правовых документов в области физкультуры и спорта.

408 часов за период обучения.

Было проведено более 20 заседаний Совета при Президенте; более 10 заседаний Госсовета РФ о повышении роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни россиян; более 50 постановлений и распоряжений Правительства РФ и более 30 указов и распоряжений лично Президента.

Законодательство РФ о физической культуре и спорта направленно на всестороннее развитие человека, утверждение здорового образа жизни, формирование потребности в физическом и нравственном совершенствовании, создании условий для занятий любыми видами спорта.

Задачи законодательства:

- обеспечение и защита права гражданина

- создание правовых гарантий для функционирования ФК и С;

- определение прав, обязанностей и ответственности физических и юридических лиц в области ФК и С.

 Основными документами для этого является Конституция РФ (ст. 37, свобод. труд, выбор рода деят. и профессии)

ст. 41 1. право на охрану здоровья и мед помощь.

2. В РФ финансируются программы охраны и укрепления здоровья населения, принимаются меры по развитию гос, муницип, част, системы здравоохранения, поощряется деятельность способная укреплению здоровья , развития ФК и С, экологическому и санитарно-эпидемиологическому контролю)

и в законе о ФК и С в РФ

ст. 1. Задачи

ст.2 Осн. понятия

ст.3 принципы гос. компетенции

ст. 4 меры гос поддержки.

Вопрос39Спорт- специф. форма К, действ. средство и метод управления здоровья, физич соверш-е подготовки к трудовой и оборонной деят-ти, развитие нравственно волевых качеств.

-Спорт высших достижение предполагает организацию системат. тренировок, в ходе кот. реш. задачи по достижению так возможных результатов. Основные отличия спорта от других видов является соревнования и достижения так высоких результатов.

-Массовый спорт-занятие отдел, достиж видами спорта (футбол, баскетбол, наст теннис, лег. атлетика, волейбол, туризм)

-Физич. воспитание – педагогич. процесс, направленный на укрепление здоровья, физич гармонич развития соц-активного и морально устойчив подростающ поколения.

-Физич. совершенство – исторически обусловленный уровень здоровья и физ развития соответ требовании-м человека деятельности в опред услов-х пр-ва и военного дела.

-Физ. подготовка-специализированый процесс физ воспитания, направлен на подготовку человека к труду и защите отеч-ва.

-Физич. подготовленность-результат физ подготовки к достиж во владении двигат. навыками и повышенного уровня работоспос-ти организма.

Вопрос5 Роль, значение, соц. функ-и ФК.

Подготовка людей к труду и защите отечества через

- укрепление, развит, совершенств-ие функций орг-ма,

- развит физич кач-в и функ-ых возм-й (сила, ловкость, быстрота гибкость, выносливость)

- возм-ть противостоять вредному воздействию

2 Гармоничное развитие личности. ФК и С.

способность формир-ю человека труженика и гражданина через:

- связь, физич. воспитание с другими видами воспитания.

- гриств – через образ и воспитание стороны, т.е. полное спец. значение.

- рац-е спос. вып-я спец. заданий.

- разл. сведения в обл. ФК и С, н-р, закаливание.

Кроме того, общее укрепление и улучшение общ. состояния сущ-но влияет на повышение умственной работоспособности.

Нравственное воспитание – честность (соблюд. правил) дисциплиниров., решит-ть, уверенность в собствен. силах, самообладание, выдержка, целеустремленность, благородство, способность подчинить свое поведение нормам спортивной этики.

В процессе нравствен. воспит-ия. происх. самовоспит-е, смелость.

 Эстетическое воспитание любовь к прекрасному через:

- формиров-ие собствен-го тела

- красивая походка, осанка

- культура движение

- парады, демонстрации

- музыкальное сопровождение(худож. гимнастика)

- экипировка, сред-во спортивных сооружений.

 Трудовое воспитание

Любимое занятие – это труд некот. виды труд деят-ти заменяют физ. (туризм, огород) 

- через самообеспечение (соблюдениегигиенич. правил)

- важное сред-во сохранение и укрепления здоровья.

- сред-во укрепления мира, дружбы, сотрудничества между народами( фестивали, 

Вопрос10. Средства физического воспитания.

В физич. воспитании есть 3 группы:

1. физич. упражнение – сами функции упражнения, гимнастика, игры. спорт, туризм.

Значение: возможность строгого дозирования нагрузки, возм-ть коррекции осанки, возм-ть обучения правил дыханию образоват. значение, способность овладеть двигат. навыками, содействие воспитанию нравственных качеств через согласованность действий, дисциплинированность, красота, музык-ое сопровожд.

Гимнастика. Виды:

-художественная (лента, мяч, вымпел, скалка)

-Спортивная (бревно, прыжок через коня, брусья, мужские – брусья, кольца) В этих видах проявляется первенство как по отдельным видам так и в целом.

-Акробатика. Упражнения в прыжках и пирамидах. бывает парная и групповая (жен. 3, 4 муж)

-Прыжки на батуте – индивидуальное, синхронное

-Водная гимнастика

-Производственная гимнастика

-Утренняя гимнастика

вспомогат-ая гимнастика.

 Игры

- подвижные

- детские

- спортивные

 Подвижные имеют 10 значений: - явл частью физического воспитания

- главное средство физического воспитания (бег, прыжки)

- оздоровительная направленность

- развитие всех физич-их качеств (ловкость, гибкость)

- развитие организаторских способностей

- воспитание личных черт харак-ра (смелость, честность)

- создание других видов воспитания (физич-го, нравствен-го)

- совершенствование и обучение двигательными навыками 

- воспитание нравственных основ (патриотизм).

- проведение досуга соревнование.

-замечательный активный отдых

Спорт.

Собственно соревновательная деят-ть, спец-ая подготовка которой способствует достижению наивысших результатов. Функция спорта укрепление мира, взаимод-ие. сотруд-во между людьми, народами, странами. По развитию спорта судят о силе нации. экономич-й и полит-й силы гос-ва.

Туризм.

Организация осуществляющаяся с целью осознания с достопримечательностями природы, истории, экономики.

Значение:

-Обладает жизненно необход навыками (плавание)

- бытовыми (умение сварить кашу)

- оздоровительная направленность

Естественные факторы природы.

- солнце,

- воздух,

-вода,

-ветер

-мороз

Гигиенические факторы индивид. и обществен. пользования (зубная щетка, одежда, обувь.

Вопрос 45. Спортивные соревнования

Все соревнования на 3 группы:

-соревнование на личное первенство(тэквандо)

-Команда (эстафеты)

-Лично(командное первенство)

-Соревнование по определению зачета провод-ся в 3 этапа:

-в коллективных физкульт-ры

-на более высокие уровни

Соревнования бывают открытые и закрытые (клубного типа)

Соревнования бывают очные и заочные (шахматы, шашки) Соревнования комплексных видов (олимпиады, спартакиады). Соревнования однодневные, многодневные (олимпиады, Тур де Франс) по священным датам. Любые соревнования проводятся согласно закона о правилах соревнования в которых определяется где. когда. дата проведения соревнований. Форма определения зачета по лучшим результатам (1-й,2-й,3-й), в прыжках в высоту – 12 пунктов. Награждение происходит судейской бригадой. Существует система розыгрышей:

-олимпийская ее достоинства-кратковременось проведения соревнования, большое количество участников, недостатки- определение победителей не всегда правильно

-круговая(определение победителя нед-к-бал как игр дней – деньги) Если количество команд четное, то играют на 1 день меньше.

44. Олимпийские игры.

Зевс-в честь его победы над отцом стали проводится олимпийские игры.

Геракл 776г до н.э. – 1 олимп. игры. 

394 г. До н.э. – римский император Феодосий запретил Олимпийские игры, они не проводились 15 веков.

27 июня 1893 год- международный олимпийский день. Первые игры – 1896 г. В Афинах.

Официальная эмблема 5 колец. Первый раз был поднят – 1920г.олимпийский огонь – 1912г.церемония открытия игр- Греция-1л. замык. Страна, в которой проходят игры.

В 1980-олимпиада в Москве. Лондон станет 3 гор-м. До 1996 все олимпиады проходили в один год, затем через 2 года.(зимние, летние)


Вопрос 6 Опорно-двигательный аппарат.

Отставание двигательной активности негативно влияет на се вышеперечисленное, т. к. нарушается обмен веществ затем потеря прочности костей, эластичности связок. Затем плохая осанка, а это приводит к осложнению здоровья и нарушение работы внутренних органов. Мышцы нужны для того чтобы приводить в движение кости, рычаги позволяют им перемещаться в пространстве. В организме имееюся и несколько мышц, например сердце, стенки кишечника, кровеносные сосуды. У них свои функции. В организме каждая мышца имеет свой диапазон возможностей, работа которых обеспечивается энергоснабжением:

- окислительный процесс – пост. по ст-е кислорода и сжигание его в биохимических реакциях с белками углеводами и жирами.Пост-я примерно равны расходам.

- запас энергии в виде гликогенов – того накопления кот. Обеспечивает энергетическое благополучие клетки. Биохимическая реакция называется гликолиз.

- запас энергии расходуется только при крайней неопр. В виде креатинфосфата – спец. в-ва. приспособленного для хранения энергии. 

Мышцы бывают 2 видов:-белые-красные

 Белые-скорость сокращения быстрая, альфа-толстая, энергообеспечение-гликолитическое. Содержание результатов креатинов низкое, гемоглобин(белок) низкий, утомляемость высокая.

 Красные-скорость сокращения низкая, альфа тонкая. Энергообеспечение окислит(аэробное). Гликоген умеренный, жиры высокие, частота импульсов низкая.

Мышечная система обеспечивает человеку вертикальное положение, фиксацию внутренних органов, дыхательное движение, усилив. крови. У человека более 600 мышц ( у мужч 35-45% веса тела. У спортсмена до 50%, у женщин 30-45%) Под вл-м физических упражнений мышцы гипертрофируются, что объясняется стремление содержания строительного белка улучшение кровоснабжения, биологические исследования показали: увеличение гемоглобина. Креотинфосфата. Стремление натрия, калия, магния, железа при некотором снижении К. Сила мышц увеличивается за счет кол-ва и утолщения мышц волокон ( стремление прочности, эластичности). Главная функция суставов – осуществление движения. Вместе с тем они играют роль тормазов. Сустав имеет такое формирование которое обеспечивает то или иное движение. Каждая мышца пр-ся к суставу в строго определенных местах за счет опред. Ямок, бугорка шероховатостей на коже. За счет физических упражнений они становятся крепче, более прочными при отставании двигательной активности происходит отрофия.



Вопрос 46. Пищеварение.(влияние ФУ на пищеварение)

Организм человека устроен так, что он может одновременно выполнять неск-ко функций.

Ротовая полость-15-18с пища нах-ся в полости 32 жеват движения(пища смачивается слюной, механическое измельчение)

Сытость через 20 минут. Желудок (пища находится 6-8 ч, жирная 10 часов.) Физическая обработка пищи(перетирание, разминание, перемешивание еды), химич-ая обработка поджелудочным соком и желчью. Тонкие кишки-зак-ся пер-е и всас-е в кровь. Толстые кишки-подчистка, доп расщепление неусвоен-ых продуктов. Для усвоения пищи необходимо должное кол-во пищевар-х соков и мыш акт-ть маятников обр-х перемешивающих, передвиг-х движ-й желудка и кишечника.

Физическая нагрузка и системные занятия повышают обмен веществ, повышают потребность организма в пищевых веществах, стимулирует выделение пищеварительных соков, активизирует перильст-ку и тем самым повышает эффективность пищеварительных процессов. Напряжение, физическая работа тормозит пищеварительные центры в центральной нервной системе, ум-т кровосн-е раб-х мышц в связи с оттоком к мышцам, осущ-м двигат. процессы.С другой стороны переваривание обильной пищи отр-но влияет на двигательную деят-ть, что затр-т объем диафрагмы и дыхательных мускулатур.

Вопрос 12.Нервная система.

- центральная

- перефирическая

Соматическая – реакция двигательного аппарата. Вегетативная- легочная функция системы и обмен в-в. Нервная система действует по принципу рефлекса. Его биологическая сущность – прис-е организма к изменениям внутренней и внешней среды. Рефлекторная дуга – путь по которой распространяется возбуждение. Состоит из 3 частей афер, центр, эфферент. Из внутренней и внешней среды сигналы поступают в ЦНС с пом-ю анализов- нерв. Стр-р, обесп-х разнообр чувст-ть организма. Каждый аппарат состоит из 3 частей. Каждый ап-р состоит из 3 частей. Вся деятельность человека протекает по принципу взаимосвязи условных рефлексов и динамических стереотипов с безусловными рефл-ми. Для выработки условного рефлекса необходимо чтобы он оказался прочно связанным с безусловными раздражителями.

Зрительное ан-р: центральное зрение и периферическое зрение.

Двигательные навыки-форма двигательных действий, вырабатывается по механизму условного рефлекса в результате систематических упражнений.

-Фаза генерализации-расширение возбудительного процесса за счет напряжения мышц- движения не точны.

-Фаза концентрации-изменения возбуждения благодаря дифференциации торможению конц в нуж. Запах головного мозга исчезает изменение направленность движений, они становятся точными, экономичными и стабильными.

-Фаза автоматизации-навык уточняется и закрепляется , становится автономным и не требует контроля со стороны ЦНС, что позволяет делать несколько движений одновременно. 

Под влияние ФУ повышается сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов, ускоряется образование условных рефлексов, ускоряется время двиг реакции.


Вопрос 16. Физические качества.

Личность предст-т собой сис-му которая включает-физ. пот-л, и двиг. пот-л, псих. комплекс, интеллект. 

Физ пот-л включает в себя физ качества и обеспечивает их развитие функциональной системы силы, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость. Сила- способность человека преодолевать внешнее сопротивление или прожив-ть ему за счет мышечных усилий. Физическая подготовка предполагает наличие определенных усилий. Наличие определенного уровня силы явл-ся обязат условием любого движения. Сила лежит в основе проявления любых физич качеств. Сила лучше всего развивается в возрасте 13-15 лет. Чем больше мышечных волокон будет сокращаться, тем больше будет сила.

Упражнения с весом внешних предметов(штанга, гантели), упражнения отягощ-ие собств вес., ударные упражнения- кот собственный вес повышается за счет энерции собственного падения, занятие на тренажерах, упражнения рывкого-тормозные(бег с высоким подъемом), статические упражнения.

Методы:

-метод максимальных усилий-он характеризуется выполнением упражнений с выполнением предел и около предельных отягощения 90% максимального веса.

- До отказа. Имеет 3 зоны отягощения.

- величина отягощений составляет 4-7 ковт.максимальный вес, который можно поднять 4-7 раз. А затем повторить 3-6 раз, то есть развитие иловой выносливости и абсолютной силы.

- 8-12 ПМ отдых на 30 секунд меньше, этим развивается силовые качества.

- 15-50 ПМ серии 15 и больше развивает силовая выносливость

3. Статистическая напряженность предполагает максимальное направление в развитии мышечных групп от 6-12 секунд за одно занятие. 3-5 раз с отдыхом после каждой до 1 минуты. Но последоват-ть 3 сек-сверх максимального напряжения детям не рекомендуется.

Тесты представляют выявление строго до уровня нагрузки.Силу рук-отжимание.

Живота-пресс.

Ноги-пистолет, прыжки в длину с места(скакалка).

Быстрота.

Способность человека совладать двигательной деятельностью с минимальным для
Вопрос22

Гибкость – способность выполнять движения с большой амплитудой. Динамическая – проявляется в движениях. Статическая – позволяет сохранить позу и положение тела.

Также бывает активная – за счет собственных мышечных движений и пассивная – за счет внешний помощи.

Гибкость зависит – 

- от разминки (улучшается на 15-20 %)

- от эластичности мышц, связок, суставных сумок.

- психического состояния

- степени усталости растягиваемых мышц

- изменения ритма движения

- изменения исходного положения

- массажа (увеличение на 15 и выше %)

- внешней температуры

- суточной переодики

- возраста

- Ур-ня развития силы (больше сила, меньше гибкость)

- спорт специализации (60см)

Результатов можно достичь через 6-8 мес (взрослые), 2-3 мес (дети), однако если состояние не поддерживать то ухудшение гибкости произойдет уже через 2 недели.

3 формы состояния суставов – 

- если не болят – вып-ть упр-я по 20-30 раз

- если начинают болеть – 50-60 раз

- постоянно болят – 200-300 раз.

Хороший показатель гибкости – 10-16 см

Средства развития гибкости – все упражнения с увеличением амплитуды, упражнения с партнерами, с отягощением, на снарядах.

Методы развития – многократные повторения.

Вопрос14

Выносливость – способность длительное время выполнять работу заданной интенсивности.

Виды - Общая – включает в работу большинство мыщц группы, Специальная - столько сколько видов деятельности существует.

Физиологическое обоснование определяется функциональными возможностями организма (сердечно-сосудистая, нервная с-мы и тд)

Возраст для развития общей выносливости– д – 11-13 лет, м-14 лет.

Средства – Общеразвивающие, Специально подготов-ые, соревновательные упражнения - дляться от 2х минут

Методы – 

- равномерный – продолжит-сть не менее 15-30 мин. Для начинающих и для подг-х – 50-100 мин. Интенсивность (ЧСС) – 120-130 до 160. Отдых без пауз.

- повторный – каждую дистанцию повторить по 3-4 раза. ЧСС – 120-180, отдых от 2 до 6 мин.

- интервальный – начало нового повторения когда пульс 120.

Тесты – тест Купера – 12 мин без (кто быстрее пробежит)

Д – 2300, м – 2700

Способы изменения – по максимальному потреблению кислородат O2, тем больше потребление его, тем выше выносливость.


Вопрос20

Ловкость – способность быстро осваивать сложные координационные движения. Большое значение имеет двигательный аппарат. Чем выше способность человека к точному анализу движений тем быстрее он ими овладевает.

Жизненно важной является разновидность ловкости, кот-ая заключается в точных движениях рук при относительно малоподвижном туловище.

Виды – 

- общая – способность выполнять согласованно различные движения, включает работу всех или определенных групп.

- специальная – способность точно выполнять избранные движения

Проявляется – 

- в движениях связанных со сменой позы.

- в передвижениях в условиях обстановки ( бег и передвижение на лыжах, слалом, преодоление препятствий)

- в упражнениях с предметом (броски…)

- в условиях требующий согласованных действий и усилий (в парах, тройках)

- в тактических командных упражнениях

Физиологическое обоснование – опр-ся типологическими особенностями характера(холерик, сангвиник), динамикой и подвижностью нервных процессов, способностью к экстраполяции, т.е. способности осваивать новое сложное движение благодаря иным навыкам, связям.

Возрастные группы - считают что базисные двигательные навыки формируются в первые 5 лет жизни и составляют 30 %общего фонда движений. В 12 лет ребенок должен приобрести 80% навыков. Исходя из этого наилучшие условия для развития – младший школьный возраст.

Средства – 

- для совершения дифференциации мышечных усилий (прыжки в длину с места, на заданное расстояние)

- для спос-ти дифф-ть пр-во

- для диф-ти движений во времени

- для совершенствования равновесия (стойки на 1ой ноге, упражнения на рейке, с открытыми и закрытыми глазами)

Методы – 

- повторный – ловкость совершенствуется по мере накопления двигательного опыта (кот-ый делится на плавность, быстроту, рациональность, находчивость)

 - упражнения выпонять из различных исходных положений

- изменять обьем и темп движений

- усложнять упражнения, добавляя новые элементы

- измерять пространственные границы при выполнении упражнений

- измерять характер противодействия партнера

- интервалы отдыха – до полного восстановления при первых признаках утомления

Способы измерения – кол-во двигательных действий в единицу времени, - уровень координац-ой согласованности,

- точность двигат-го действия (попадание в мишень)

Вопрос31

Формы физического воспитания – 

- урочные виды

- прогулки

- занятия в секциях

-самост-е занятия

- турист-е походы

- рыбалка и тд.

Это все занимает 70-80проц. От общей суммы занятий активной двигательное деятельностью.

Урочные виды – хар-но руководящее начало, расписание, регулярность проведения.

Внутренние – самост-ные виды – спортивная ходьба, плавание в свободное время.

Структура – 1) вводная (подготовительная) часть – 10-20 проц от общего времени

Задачи – организация занятия, подготовка организма к предстоящей работе, решение частных задач.

Содержание – элементы строя, строевые и порядковые упражнения, разл-е виды перестроений, ходьбы, бега, прыжков, развивающие упражнения, подвижные игры.

2) Основная часть (85-70%)

Решение тех задач, которые были поставлены перед уроком, занятием. – образовательных (совершенствование двигательных качеств), - нравственных – воспитание качеств.

Содержание – все средства физ-го воспитания – непосредственно физ-ие упражнения, игры, туризм.

3) Заключительная часть (5-10проц)

-осуществл-ся переход от состояния возбуждения к относительному покою.

- подведение итогов

- дом-е задание для самоподготовки

Содержание – элементы строя, упражнения на расслабление и восстановление, спокойные малоподвижные игры.

Вопрос34

ОФП

Специфическая часть физической подготовки, кот-ая решает след-е задачи – 

- всестороннее развитие физических качеств

- создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных или других видов нагрузок

- улучшение морально-волевой подготовки

- устранение недостатков в физическом развитии

Средства – упражнения “своего” вида, широкий круг общеразвивающих упражнений из других видов.

Наибольшее распространение – кросс, упражнения с отягощением, спортивные игры, лыжи,, гребля, велосипед, коньки.

СФП

Специализированное развитие ОФП

Задачи –

- совершенствование физических качеств, необходимых для данного вида деятельности

- преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые необходимы для совершенствования в своем виде спорта.

- избирательное развитие отдельных мышечных групп, несущих основную нагрузку при выполнении специализированных упражнений.

Средства – соревноват-е упражнения своего вида, дополнительные упражнения, сходные по своей специфике (коньки – ролики)

Соотношение ОФП и СФП

Новички и спортсмены низких категорий – 80проц ОФП, 20 СФП, спортсмены 1, 2 категорий – 60/40, мастера спотра и спорсмены высших категорий – 20-30/70-80.

Вопрос43

ЛФК – медицинская дисциплина, которая использует средства физического воспитания

Задачи - профилактика обострения заболеваний, лечение различных заболеваний и повреждений, восстановление трудоспособности.

Основное средство ЛФК – физические упражнения, которые независимо от места применения влияют реабилитацию всего организма. Для непосредственного воздействия на поврежденные жизненные процессы подбирают специальные упражнения, например при контрактуре упражнения с увеличенной подвижностью или при астме – специальные дыхательные упражнения.

В ЛФК используются те же средства, методы и принципы, что и ФК (физ комплекс) здорового человека.

Т.о. ЛФК – часть системы физического воспитания.

Лечебное действие проявляется – 

- тонизирующее влияние

- выработка компенсационных механизмов в организме

- профилактическое действие

- нормолизация жизн-х функций.

Использование физических упражнений в ЛФК наблюдается в мире очень долгое время, однако в России только с 18в.

1818 – гос развитие Наркомом здравоохранения Семашко.

В годы ВОВ получила широчайшее применение и вернула в строй сотни бойцов.

ЛФК уменьшает неблагоприятное действие на больного, который вынужден длительное время исполнять постельный режим. Особенно при воспалении легких, варикозе нижних конечностей – усиливает защитные функции, способствует выработке компесационных механизмов, нарушенных болезнью.

Вопрос47

ППФП (проф-но прикладная физическая подготовка)

Одно из направлений системы физического воспитания, применительно к конкретным условиям труда и военной деятельности, способствующее эффективности проф-го обучения и в дальнейшем высокой рабоспособности.

Задачи – 1) воспитание физических качеств, особенно важных для данной профессии.

Содержание 

- упражнения на быстроту, силу, общую выносливость, силовую выносливость, на координацию и ловкость.

- прикладные виды спорта – военное многоборье, пожарно-прикладные виды

- упражнения на спец-х тренажерах и снарядах.

2) Формирование и совершенствование прикладных и вспомогательных двигательных навыков.

Содержание – естественные движения, жизненно необходимые навыки, средства передвижения (ходьба, бег)

3) Воспитание специфических волевых качеств

Содержание – специф-е упражнения и виды спорта (волейбол, единоборства)

4) Повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям проф-ой деятельности.

Факторы, определяющие содержание – 

- формы труда, - условия, -характер, - режим труда и отдыха

- динамика работоспособности организма

49.ПФК(производственная физ-ая культура)

Рационально избранная и методически осуществляемая система физических упражненийю Её структура, средства, методы, формы и содержание создается и действует применимо к реальному труду.

Задачи – 

- развитие, совершенствование и сохранение качеств, способности, двигательных навыков и умений, необходимых для успешного овладения профессией и повышения проф-ой квалификации.

- создание благополучных условий и режимов труда и отдыха в течение рабочего дня

- способствует полному и быстрому восстановлению затраченных сил

- содействие профилактике проф-х заболеваний

- развитие трудовой активности, сплоченности, хорошей атмосфере в коллективе.

- улучшает трудовую дисциплину

Виды –

- вводная гимнастика – в начале трудового дня с целью активизации деятельности организма. Комплекс состоит 7-10 ОРУ, близких по нагрузке с теми упражнениями, которые будут выполняться в основной работе

- физкультурная пауза – комплекс 7-8 упражнений по 5-6 раз каждое, цель – срочный активный отдых, 2-2.5 часа после начала и за час-полтора до конца рабочего дня.

- физкультурная минутка – интенсивная форма, неограниченно количество раз, комплекс – ЗОРУ (состоит – потягивание позвоночника, мускулатуры рук-то из-за чего вызвана усталость, ноги – активизация кровотока)

Виды во внерабочее время – 

- оздоровительный – восстановительные процедуры после рабочего дня (сауна, бассейн, профелакторий)

- оздоровительно-профилактическая гимнастика

- группы здоровья

- группы ОФП

- спортивные секции.


Вопрос 10. Средства востановления организма после физической нагрузки

Физические факторы, которые подразделяются на:

-Естественные (солнце, воздух, вода)

-Искусственные (токи, электоро и магнитные поля, свободные колеб-я, искусствен. возд среда)

-водо и теплолечение

-массаж-питание-витамины-фармакологические средства-сон

Ультрафиолетовое облучение (люминисценц. лампы) усиливают кровообращение и трофику ткани, изм-т проницаемость ткань, активные ферменты, усиливают выработку витамина D, оказывают болеутоляющее воздействие, стимулирует защитные функции. В естественных условиях надо начинать с 2,5 минут.

Электросветотерапия:

-Электросон; соллюкс

Ускорение процессов восстановления; повышение мышц и общей работоспособности за счет усиления кровообращения и обмена веществ.

3) водные процедуры – обтирание, обливание, различ. души, ванны, купания, парная и сауна.

Физиологическое действие обуславливается за счет t-режимом, которая рефлективно влияет на функциональное состояние, повышается ЧСС, глубина дыхания, снижается АД (артериал. давление), усиливается потоотделение, расслабляются мышцы, утихают болевые ощущения

Холодный эффект – 4-130 С (см Закаливание) При действии на кожу холодной воды объем выдыхаемого воздуха может увеличиваться более чем в два раза (это значительно тренирует легкие). Вода из всех закаливающих факторов является самым мощным и быстрым средством оздоровления.
Души - его физическое действие зависит от силы механич. раздражения, от степени, 

-ндиферннтный- 34,6о
-холодный 10-20
-горячий 38
- Тонизирует и повышает тонус сосудов.
Продолжительность горячего душа снижает возбудимость чувствительных и двигательных нервов, повышается обмен веществ.

Теплый (36-38) оказывает успокаивающее действие.

-Душ- шарпо (давление 2,3 атмосферного и t воды по принципу общ массажа

-Шотландский душ – 2 струи, с одинаковым давление 2,3атм., с отдыхом в течении 30-40сек, затем холод(15-20сек) и повторяют 4-5 раз.

Ванны (пресные, соляные, углекислые, радоновые, сероводород, жемчужные, общие и местные, освежающие, бодрящие – 10-15 мин.; успокаивающие – 15-20мин.; хвойные дл успокоения ЧНС; углекислые – при переутомлении, перенапряжении; морские – при СС (сердеч сосуд.), мыщцы, нервн. с-ма.

Бани: парная – 50-70оС, с влажностью 80%;

-сауна – 80-110, с влажностью 5-15%.

Воздействие на ЦНС, ССС, дыхание, мышцы с-мы снимают чувство усталости, напряженности, улучшает настроение, придают бодрость, снимают депрессию, улучшает сон. 

Контроль может осуществляться с помощью ЧСС. К концу 1 сеанса пульс не должен превышать исходного на 50-70%; при втором заходе не должен превышать 500-700г.

Тепловая камера с открыт верхом – использ-ся для разминки, регулировки веса, лечение миозитов, разогревание мышц перед массажом, растяжение связок, артритов.

Кислоро-терапия – (ингаляции и покт) – повышение работоспособности перед max нагрузками, доза – 2 литра.

Горный климат – пониженное атмосферное давление, низкое парциальное p О2, повышенная солнечная радиация, высокая инионизация, резкие колебания влажности, t – явл .уникальным средством для повышения работоспособности орг-ма.

Морской южный климат- расслабляет и восстанавливает;

Массаж- ручной и аппаратный, вибрационный – расслабление мышц., повышение лабильности ЦНС, увеличение силы мышц, работоспособности.

Гидровибромассаж – при лечении травм.

Гидромассаж – снижение тонуса, утомление мышц.

Ультразвук. массаж – лечении травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата.

Баромассаж- воздействие атмосферного pна опред. участки тела.

Ручной массаж:

-тренированный (повышение спортив раб-ти)

-восстановительный (с целью снижения t)

-предварительный(разминочный)

-успокаивающий

Питание - важное естественное средство восстановления организма. При интеграл. физ. нагрузках питание должно быть калорийным, сбалансированным. Повышение калорийности на 5-10%: в соответствии (50угл.,30 – белков, 20 жиров)

50-60 – белки; 20-25 – жиры (70-80% животновод. продукция);60% углеродов (из них не ниже 20 легкоусваемых) – при интегральной нагрузке.

Витамины для улучшениясинтеза белков, креотинфосф, актив-и ферментов и окислительные процессы)

При больших физических нагрузках обязательны витамины C, B, E. (Ундивит, Декаливит)

Фармакологические средства

-препараты, кот. увеличивают синтез белка и улучшают биохимические процессы

-препараты, кот способствуют быстрому восстановлению утраченной E
-Адаптогены (женьшень, ламинария, etc)

-регулирование орм. сотн-е процессов ЦНС

-Стимулирование кроветворения

-Препараты в виде растирок, мази.

Сон: успокаивающий; освежающий; исцеляющий

Норма – 7-8 ч. -при интенсивных нагрузках, работе до 10 ч.

самый главный с 10 вечера- до 2 ночи.

26. Питьевой режим

Рациональный распорядок потребления жидкости. Соблюдение питательного режима имеет большое значение для спортсменов, особенно для выносливости.

Человеческий организм на 70%, а младенческий га 80-90% состоит из воды. В теле с массой 65кг в среднем 40л воды. По мере старения количество воды в теле уменьшается. Вода – основная среда, в которой в которой протекают жизненные процессы, лежащие в основе жизнедеятельности организма.

Вода – Участвует в транспортировке некоторых газов.

Вода – входит в состав всех процессов
Организм строго регулирует содержание воды в каждом органе (в жировых тканях – 20% от ее массы, в костных – 20%, в печени – 70%, в легких – 75%, в крови – 80%, в мозгах – 85%).

Без воды продолжительность 7-10 дней, без пищи 30-40 суток. Удаляется вода вместе с мочей через почки 1л., через кожу – 0.5л., выох через легкие – 0.3. Если в % то через почки – 50%, кожу – 32%, легкие – 13%, кишечник 5%

Избыточное потребление воды может привести к усиленному распаду белков, повышенному выведению солей серой, фосфора, что делает костный аппарат более хрупким. Вода, соответственно требованиям организма, в изобилии находится в овощах, фруктах -70-80%.

Норма потребления – 2.5л. 40мг на 1 кг веса.

Для детей – в 3-4раза больше.

В период II М.В. в Сахаре эксперимент (1 – не давали, 2 – сколько хочет, 3 – по весу)

Оптимальная внутренняя температура тела – 38-39 и может достигать 41. Индикатором нагрузки может служить средняя температура кожи (36). В противном случае может произойти тепловой удар.

При высокой температуре и влажности теплоотдача затрудняется и поддерживать темературу тела на должном уровне нужно за счет большого потребления воды. Во время обыкновенных тенеровок рекомендуется пить воду небольшими порциями по 25-40 каждые 20-30 мин. Псле тренировки необходимо возместить потери по весу (дальше нах отксерили куёва^^)

Потеря жидкости на 2% снижает КПД на 20%. Первые симптомы обезвоживания: усталость, покраснение кожи, потеря аппетита, головкружение.

Золотое правило: 2 стакана за 2 часа до занятий, разбавлением сока или кофе без кофеина, каждые 15-20мин.

Холодные напитки при температуре ниже коматной усваиваются быстрее, горячие и из холодильника хуже.

Потеря на 1% - начинаем чувствовать жажду на 2%

4% - тошнота, головокружение, усталость

6% - жуткий вид, агрессия

10% - все + нарушение теплообмена.

11% - требуется помощь

20% - смерть, критическая ситуация

17. Понятие здоровья, его содержание и критерии.

З – объект сост-е и субъект. чувствофиз., душев. и социально биологическая ( тут непонятный иероглиф), а не только отс-е болезней и физическх диффектов.

(непонятная закорючка) З – естественное состояие, обусловленное нормальным функционирванием всех органов и систем

Психическое здоровье – зависит от состояния головного мозга оприд-ся мотивацион., эмоцион., мысли нравст-дух., факторами, обесп-т (непонятное слово-закорючка) раб-ть (3 непонятных слова)

Нрав. З – опрред-ся морал. принцпами, которые являются основой социальной жизни человечества

Для оценки З используют следующие критерии:

-наличие или отсутствие болезней в момент обследования

-Уровень функционирования основных систем

-Сопротивляемость организма неблагоприятным воздействиям

-уровень достигнутого физического развития

Для З необходимо: 

-Физические нагрузки

-ограничения в питании

-Закаливание

-Время и умение отдыхать

-счастье, счастливая жизнь

З зависит:

-8% от здравоохранения

-20% от окружающей среды

-20% от генетики

-52% от образа жизни

Уровень З. иммунной системы м. легко проверить: мелкие ранки не должны гноиться не должно быть гнойных заболеваний кожи, все ОРЗ и ОРВИ проходить за 2 недели.

Кож-и для занятий физическим упражнениями , необходимы короками суруа, с теж. Гепертонией и треб. пост. наблюд-е.

Условия для болезни:

-Переедание 
-Физ. Детренир-ть

-Напряжение психики

-Изоляция от природы

Показателями З в быту:

-анализ крови и мочи

-Частота СС при Санд. Нагрузке

-кровяное давление

-ЖЕЛ – жизненная емкость легких

-Вес

24. Объем и интенсивность при занятиях физической культурой

Уровень физической подготовленности организма определяется работоспособностью СС, дыхательной систем. Главная тенденция в этой подготовленности – постепенное увеличение нагрузки через V (времени, выделяемого на тренировку)

Дошкольники ½ всего времени, кот не спят, проводят в играх и забавах.

в 18-20 лет – 16-18 часов в неделю

Главные характеристики мышечной работы – этоV который выражается:

- в единицах работы (ДЖ)

- в единицах расхода E (ккал)

-протяженностью пройденной дистанции(км)

-временем выполнения упражнений (ч)

-числе повторений

Интенсивность – мощность работы, скорость передвижения частота повторений, хар-ет (выр-ся) в % МПК (так потребление О2)- наиб кол-во потреблённым и усвоенным организмом?????

В норме 2-3,5 мл/мин/кг; у спортсменов- Ж -5, у М – 6

Различают интенсивность: 

1.Низкое (100-130 уд/мин)

При этой интенсивности эффективность восполнения выносливости не происходит, однако создаётся предп-ние для этого: расширяется сеть кровяных сосудов в рабочих спел мышца и мышцы сердца.

2. Средняя – 130-150

 Это основной режим работы

3. Высокая 150-180

 К аэробным с достаточное О2 механизмам подключаются аэробные механизмы без О2 обеспечения.

ПАНО - порог аэробного обмена должен не превышать данную интенсивность, этот показатель может значительно варьировать в зависимости от возраста и уровня физической подготовки.

Наиболее точной и физически обоснованной может считать нагрузку, которую мы можем определить по ЧСЕ (для этого определяется max пульс, 60-80% - оптимальная частота, при которой можно заниматься).

Оптимальная нагрузка – 120-170 ударов в минуту, т.к. в этих границах существует минимальная зависимость между мощностью работы потреблением О2, количество О2 за 1 мин легочной вентиляцией и минут V сердца.

Оздоровительный бег – преодолевание 1км за 6-8мин при ЧСЕ 120-130 ударов в минуту.

Между max аэробными возможностями и Re также имеется прямая связь.
При ot бега на 2-3км можно определить и способности человека, т.е. измерить здоровье.

Без уровневое здоровье (БЗУ) характеризуется:

 МПК = 42мл/кг/мин или пробегавшие 3км за 14 мин (М).

у ж.-35мл/кг/мин пробегавшие 2км за 11мин.

У находящегося в зоне БУЗ определяются высокие коронарные (сердечные), респираторные (дыхательные) и гормональные резервы.

Отс-т факторы риска, развивающие заболевание

Американский академик спорта Купер доказал, что высокой степени 3 соответствует МПК, при 1л О2 затрачивается 5.5 ккал Характеризовать физическую, аэробную способность с помощью теста (12мин)

М - очень плохо < 2км 100

 удовлетворительно – 2км 200 – 2км 500

 отлично – 2,75 – 3км

 Д - очень плохо < 1км 600

 удовлетворительно – 1км 900 – 2км 100

 отлично – 2,5– 2.75км

- Для новичков – 3р

Большее число – к переутомлению и травмам, т.к. восстановительный период длиться до 48ч.

Дополнительный прирост МПК почти не наблюдается 2-х занятия < эффективны, т.к можно использоваться лишь для поддержания достигнутого уровня выносливости, а не её развитию. При этом возможно уменьшение интенсивности нагрузки до нижнего предела, но с обязательным уровнем V.

110 120 ВО 140 150

3ч 40-1,5ч 30-40 120мин 10мин


37. Стресс. 
Впервые понятие «стресс» было введено Гансом Селье, который считается родоначальником теории стрессов, в 1935 – 1936гг. Однако еще в XIV веке английский поэт Роберт Маннинг в одном из своих произведений писал: « И мука эта была манной небесной, которую послал господь людям, пребывающим в пустыне 40 зим и находившимся в большом стрессе!». Но само слово еще древнее, оно уходит своими корнями в латинский язык, где имеет значение «затягивать». Так, сквозь современный облик проступает древнее значение слова, достаточно точно отражающее то, что испытывает человек, находясь в определенных, часто неблагоприятных условиях. 

под стрессом понимается неспецифическая реакция организма в ответ на любые действия (чаще – неблагоприятные) и возросшие требования. В момент возникновения стрессовой ситуации в организме происходит целый ряд психофизиологических изменений, что может привести в ряде случаев к расстройствам физической, психической и социальной составляющих целостности человека. 

Введением понятий «эустресс» и «дисстресс» Селье дифференцировал понимание стресса. Эустресс - положительные эмоциональные реакции организма на предъявляемые к нему требования, соответствующие его ресурсам; дисстресс – эмоционально-стрессовые состояния, характеризуемые отрицательными переживаниями в силу недостатка имеющихся ресурсов для реализации предъявляемых требований. Но и в том и в другом случае, каким бы стресс не был – положительным или отрицательным, это всегда будет состояние потери равновесия. Таким образом, можно отметить, что стресс присущ самой нашей жизни, он – неотъемлемый компонент существования. Полностью избежать стрессов нельзя, но можно научиться управлять стрессовыми ситуациями, что особенно важно в условиях деятельности организации, так как продолжительные стрессы ведут к возникновению симптома профессионального выгорания

Причины, признаки и последствия профессионального стресса. 
Рост интереса к профессиональным стрессам в последнее время не случаен, так как их негативные последствия влияют не только на психическое и физическое здоровье отдельного работника, но и на организационную среду и эффективность организации в целом. Профессиональный стресс – это многоплановый феномен, совокупность физиологических и психологических реакции субъектов трудовых отношений на сложную профессиональную ситуацию. 

Можно выделить различные виды стрессов, возникающих в процессе трудовой деятельности: 

-Рабочий стресс, возникающий из-за причин, связанных с условиями труда, организацией рабочего места; 

-Профессиональный стресс, связанный с самой профессией, родом или видом деятельности; 

-Организационный стресс, возникающий вследствие негативного влияния на работника особенностей организации. 

Главная причина возникновения стресса связана с индивидуальными особенностями человека: психологическими, физиологическими, профессиональными. Практически любой аспект трудовой и профессиональной деятельности может стать причиной стресса, если он рассматривается субъектом деятельности как превосходящий его возможности и ресурсы. Дополнительные факторы жизни человека могут также оказать влияние на возникновение или усугубление стресса. К этой категории можно отнести рост безработицы, преступность, экономические, политические, военные кризисы – то есть глобальные факторы, влияющие на стресс; и личностные факторы такие, как: финансовые или юридические проблемы, семейные конфликты, возрастные и жизненные кризисы, потеря близких, снижение трудоспособности и др. 

Признаки, по которым можно определить, что человек находится в состоянии стресса, делятся на три основные категории: 

-Физические. К ним относятся: хроническая усталость, слабость, нарушения сна и дыхания, холодные конечности, повышенная потливость или сухость кожных покровов, аллергические реакции, склонность к частым простудным заболеваниям, изменения аппетита (постоянное чувство голода или полная потеря аппетита), резкие изменения веса, устойчивые нарушения кровяного давления и сердечного ритма, появление болей различного характера. Эти признаки могут быть вначале незначительными раздражителями, но, усиливаясь со временем, привести под воздействием стресса к серьезным заболеваниям. 

-Эмоциональные признаки проявляются в беспокойстве, сниженном общем фоне настроения, склонности к частым слезам, вялости и апатии, повышенной утомляемости, ощущении потери контроля над собой и ситуацией; в безразличии к окружающим и близким, своей собственной судьбе, повышенной возбудимости, озабоченности, появлении чувства беспомощности, необычной гневливости и агрессивности, чувстве паники, постоянной раздражительности и нервозности по незначащим поводам. 

-Поведенческие признаки стресса относятся к особенностям взаимодействия человека с окружающим миром: ослабление памяти, нарушение концентрации внимания, невозможность сосредоточиться, неспособность к принятию решений, постоянное откладывание дел на потом, злоупотребление алкоголем, курением, лекарственными препаратами, невнимание к внешнему виду, навязчивые движения и т.д. 

Таким образом, можно увидеть, что стресс оказывает серьезное влияние на физическое и психическое здоровье человека.

К негативным последствиям стресса можно отнести: 

-Снижение трудоспособности, ухудшение показателей работы (качественных и количественных); 

-Снижение адаптационных возможностей организма; 

-Деформации личности: переживания одиночества, опустошения, депрессии, хронической усталости и выгорания. 

-Физиологические проблемы, болезни адаптации (сердечно-сосудистые заболевания, язвенная болезнь желудка, гипертония, болезни органов дыхания, особенно бронхиальная астма). Стресс является главным фактором, влияющим на появление или обострение многих заболеваний. Эта связь стрессогенных факторов и возникновения, связанных с ними, заболеваний подробно рассматривается в психосоматической медицине. 


25. Методы физического воспитания

Метод – это способ воздействия учителя на учеников, передачи знаний, умений, позволяющий решать задачи в различных условиях с различным контингентом. 

Методический прием – способ решения конкретной задачи в конкретных условиях. Так, показ упражнения – метод, он используется на всех этапах обучения. Методический прием – адаптированный показ – используется только на этапе начального разучивания при формировании двигательного представления.

В физическом воспитании применяются три группы методов:

-Практические методы

-Методы использования слова

-Методы наглядного восприятия

Практические методы основаны на активной физической деятельности занимающегося, они подразделяются на методы:

-Метод строго регламентированного упражнения характеризуется тем, что каждое упражнение выполняется в строго заданной форме и с точно обусловленной нагрузкой. 

-Расчлененный метод – предусматривает первоначальное выполнение отдельных элементов двигательного действия. Временное условное разделение упражнения на части. Затем все элементы объединяются в целое (Например: прыжок в длину с разбега способом прогнувшись. Отдельно разучивается фаза отталкивания, отдельно фаза полета, далее фаза приземления).

-Целостный метод – предусматривает выполнение двигательного действия в том виде, в каком оно должно быть освоено (Например: прыжок в высоту с разбега способом перешагивание).

-Метод избирательного воздействия – связан с акцентированием внимания при выполнении двигательного действия на отдельных его элементах.

-Метод сопряженного воздействия – заключается в одновременном формировании техники упражнения и развития необходимых физических качеств.
-Метод принудительно-облегчающий – вариант целостного метода с использованием тренажерных устройств, облегчающих воспроизведение упражнения.

-Метод частично-регламентированного воздействия – допускает относительно свободный выбор действий, используется на этапе совершенствования. А именно когда отработаны технические и тактические приемы.

-Игровой метод – в системе ФВ игра используется для решения образовательных, оздоровительных и воспитательных задач. 

Сущность игрового метода заключается в том, что двигательная деятельность занимающихся организуется на основе содержания, условий и правил игры.

-Соревновательный метод – это способ выполнения упражнений в форме соревнований. Сущность метода заключается в использовании соревнований в качестве средства повышения уровня подготовленности занимающихся. Занимающиеся должны быть подготовлены к выполнению тех упражнений, в которых они должны соревноваться.

Методы использования слова и методы наглядного восприятия относятся к общепедагогическим методам, используемым в физическом восприятии.

Применение общепедагогических методов в физическом воспитании зависит от содержания учебного материала, дидактических целей, функций, подготовки занимающихся, их возраст, особенностей личности и подготовки преподавателя-тренера, наличия материально-технической базы, возможностей ее использования.

Методы использования слова в физическом воспитании приобретают более лаконичную форму, чему способствует специальная гимнастическая и спортивная терминология. Непосредственно в процессе занятий ФУ включаются преимущественно те словесные методы, которые позволяют сохранять высокую моторную плотность занятий и органически связывать слово с движениями.

Методы обеспечения наглядности – среди таких методов можно выделить в первую очередь методы натуральной и опосредованной демонстрации. К ним относится, прежде всего, методически организованный показ самих упражнений. Для формирования представлений о двигательных действиях, правилах и условиях их выполнения. Методы такой опосредованной демонстрации становятся все более разнообразными по мере совершенствования аппаратурно-технической базы физического воспитания. 

Методы направленного «прочувствования» движений. Здесь роль в управлении движениями принадлежит проприорецепции двигательного аппарата (мышечно-двигательный, или кинестетический анализатор). Мышечные ощущения, поначалу мало определенные, уточняются в процессе освоения двигательных действий и занимают ведущее место в общем комплексе ощущений. Составляющих сенсомоторную основу двигательных навыков.

Методы ориентирования. Это введение в обстановку действия предметных или символических ориентиров, которые указывают направление, амплитуду и форму траектории движений, точку приложения усилий. Тем самым они делают более предметными внешние проявления усилий.

Методы лидирования и текущего сенсорного программирования. Смысл его в том, чтобы использовать по ходу упражнения некоторый внешний фактор, который бы стимулировал и направлял выполняющего упражнение, облегчая ему решение двигательной задачи в том или ином отношении.

Методы «срочной информации». Идея срочной информации предусматривает экстренное получение выполняющим физические упражнения объективных сведений о ходе движений с целью коррекции их или сохранения заданных параметров.


44 Олимпийское движение. Цели. Задачи. атрибутика

1)Основополагающие принципы Олимпизма.

-Олимпизм представляет собой философию жизни, возвышающую и объединяющую в сбалансированное целое достоинство тела, воли и разума. Олимпизм, соединяющий спорт с культурой и образованием, стремится к созданию образа жизни, основывающегося на радости от усилия, на воспитательной ценности хорошего примера и на уважении к всеобщим основным этическим принципам.

- Целью Олимпизма является повсеместное становление спорта на службу гармоничного развития человека с тем, чтобы способствовать созданию мирного общества, заботящегося о сохранении человеческого достоинства.

- Олимпийское движение представляет собой концентрированную, организованную, универсальную и постоянную деятельность всех лиц и организаций, вдохновляемых ценностями Олимпизма, осуществляемую под руководством МОК. Эта деятельность охватывает пять континентов. Вершиной ее является объединение спортсменов всего мира на великом спортивном празднике – Олимпийских играх. Ее символом являются пять переплетенных колец.

- Заниматься спортом - одно из прав человека. Каждый должен иметь возможность заниматься спортом, не подвергаясь дискриминации, в духе Олимпизма, взаимопонимания, дружбы, солидарности и честной игры. Организация, руководство и управление спортом должны контролироваться независимыми спортивными организациями.

- Любая форма дискриминации в отношении страны или лица расового, религиозного, политического характера, или по признаку пола - несовместимы с принадлежностью к Олимпийскому движению.

- Принадлежность к Олимпийскому движению требует обязательного соблюдения положений Олимпийской Хартии и признания МОКом.

2)Атрибуты Олимпийских игр.

Официальный логотип (эмблема) Олимпийских Игр состоит из пяти сцепленных между собой кругов или колец. Считается, что пять колец – символ пяти континентов (Европы, Азии, Австралии, Африки и Америки). На флаге любого государства есть по крайней мере один цвет из представленных на олимпийских кольцах. Они олицетворяют единство спортсменов пяти континентов земного шара, олицетворяют их встречу на Олимпийских играх.
Официальный флаг Олимпийских Игр представляет собой изображение олимпийского логотипа на белом фоне. Белый цвет символизирует мир во время Игр. Впервые флаг появился на Олимпийских играх 1920 года в Антверпене (Бельгия). Олимпийский флаг используется в церемониях открытия и закрытия каждой Олимпиады. На церемонии закрытия мэр города-хозяина прошедших Игр передает флаг мэру города-хозяина следующих Игр. В течение четырех лет флаг остается в здании мэрии города, который готовится к очередным Играм. Флаг МОК представляет собой сочетание олимпийского логотипа и олимпийского девиза. Флаги национальных олимпийских комитетов обязательно содержат эмблему из пяти колец.кие в проведении Олимпийских игр и традиция трогательная, добрая, чуть смешная. Как вы знаете, спортсмены и болельщики слегка суеверны. Они -полушутя, полусерьезно - верят в разные приметы, носят при себе талисманы. Известно, например, что лучший футбольный вратарь всех времен Лев Яшин хранил свою первую кепку многие десятилетия. Когда в ней уже совершенно невозможно стало играть, великий футболист, чуть стесняясь любопытных вопросов и взглядов, клал эту полуистлевшую от времени... тряпицу в свои ворота. И только тогда мог чувствовать себя совершенно спокойно! Вот и на Олимпийских играх - а это случилось впервые на Играх в Мехико - появился талисман. Но не чей-то персонально, а для всех, общий: чтобы приносить счастье любому олимпийцу, любому болельщику. Структура олимпийского движения.
1. Олимпийское движение, находящееся под верховной властью МОК, включает в себя организации, спортсменов и лиц, которые согласны руководствоваться Олимпийской Хартией. Целью Олимпийского движения является способствовать построению мирного и более лучшего мира посредством воспитания молодежи средствами спорта в соответствии с идеями Олимпизма и его ценностями.

2. Тремя главными составляющими Олимпийского движения являются: Международный Олимпийский комитет (МОК), международные спортивные федерации (МСФ) и национальные Олимпийские комитеты (НОК) Для любого лица или организации, принадлежащей к Олимпийскому движению в любом качестве, положения Олимпийской Хартии обязательны; они также должны твердо исполнять решения МОК.

3. Помимо трех основных составляющих, в Олимпийское движение входят также Оргкомитеты по проведению Олимпийских Игр (ОКОИ), национальные ассоциации, клубы и лица, являющиеся членами МСФ и НОК, и особенно спортсмены, соблюдение интересов которых составляет основной элемент деятельности Олимпийского движения, а также судьи, рефери, тренеры и другие спортивные официальные лица и технические специалисты. В него включены также другие организации и учреждения, признанные МОК.


30. Осанка. Значение. формирование. Коррекция.

Осанка – это привычная поза непринужденно стоящего человека.

Осанка – характеристика состояния опорно-двигательного аппарата, уровня физического развития и формирования поведенческих навыков, отражающая способности человека поддерживать оптимальное эстетическое и физиологическое положение тела и его частей при удержании статических поз (стоя, сидя) и обеспечивающая рациональное и адекватное выполнение основных, естественных и профессиональных движений.

При правильной осанке голова и туловище находятся на одной вертикали, плечи развернуты и слегка опущены и находятся на одном уровне, лопатки прижаты, физиологические кривизны позвоночника нормально выражены, грудь слегка выпуклая, живот втянут, ноги разогнуты в коленных и тазобедренных суставах. Осанка исследуется и описывается с головы до ног.

Положение головы – отмечается, находится ли голова на одной вертикали с туловищем или подана вперед, наклонена вправо или влево. Плечевой пояс – оценивается, находятся ли плечи на одном уровне, одинакова ли ширина правого и левого плеча, проверяется, развернуты плечи или поданы вперед.

Позвоночник – определяется выраженность физиологических изгибов позвоночника, которых в норме 4. Шейный и поясничный - лордозы (изгиб кпереди), грудной и крестцово-копчиковый кифозы (выпуклость кзади). В норме глубина изгибов позвоночников не должна превышать 3-4 см (может быть измерена кифосколиозометром).

В основе различных изменений осанки лежит нарушение правильного сочетания и выраженности физиологических изгибов позвоночника – это плоская, круглая, кругловогнутая, плосковогнутая спина.

Плоская спина – характеризуется сглаженностью всех физиологических изгибов позвоночника, грудная клетка уплощена; рессорная функция позвоночника страдает. Плоская спина часто сопровождается боковыми искривлениями позвоночника (сколиозами).

Сколиоз – тяжелое прогрессирующее заболевание позвоночного столба, характеризующееся дугообразным искривлением во фронтальной плоскости (заболевание, развивающееся с раннего детского возраста).

Круглая спина – представляет собой усиление грудного кифоза.

При кругловогнутой спине одновременно усилены грудной кифоз и поясничный лордоз.При плосковогнутой спине – один поясничный лордоз.

Основным методом исследования осанки является соматоскопия (наружный осмотр). Проводят осмотр спереди, сбоку, сзади.

Корректировка осанки направлена на устранение ее дефектов посредством правильного методического применения, дозирования физических упражнений.

Физические упражнения необходимо давать согласно дефектам осанки.

Основным средством корректировки осанки служит лечебная физическая культура (ЛФК), включающая ОРУ для рук, ног, туловища.

Для укрепления мышц туловища используются И.П. лежа на спине, на животе, стоя.

Например: на спине – поднимание ног согнутых в коленных суставах; прямых, их удержание, круговые движения ногами (велосипед).

Лежа на животе – поднимание ног, прогибание туловища назад – удержание.

В положении на четвереньках – поднимание разноименных рук и ног поочередно, их удержание.

В и.п. стоя – упражнения на равновесие, воспитание правильной осанки, ходьба с предметами на голове, дыхательные упражнения.

При круглой спине, кругловогнутой – упражнения на вытягивание позвоночника, на разгибание позвоночника.

При поясничном лордозе – упражнения наклоны вперед. Второе средство – массаж.


23.Физическое воспитание. Принципы физического воспитания

Физическое воспитание (ФВ) – это главная деятельностная сторона ФК, которая через педагогическое воздействие создает главные результаты (ценности ФК).

Физическое воспитание – это вид воспитания, специфическим содержанием которого является управление развитием физических способностей, обучение двигательным действиям, и формирование личности человека занимающегося физическими упражнениями. Через ФВ, человек превращает достижения ФК в личное достояние. 

Физическое воспитание ориентировано на всестороннее и гармоничное развитие человека, его двигательных возможностей. 

Под понятием «принцип» в педагогике понимают наиболее важные и существенные положения, которые отражают закономерности педагогического воспитания. Они направляют деятельность педагога и занимающихся к намеченной цели с меньшими затратами сил и времени. (Принцип – это важные исходные положения, руководящие установки для деятельности учителя и учеников, отражающие закономерности педагогического процесса) В теории и практике ФВ существуют различные группы и виды принципов: общие принципы физического воспитания, методические принципы, принципы, выражающие специфику отдельных видов физического воспитания (Например: спортивной тренировки). Они связаны между собой и составляют единую систему принципов.

Принципы в физическом воспитании делятся на 2 группы:

-Общие принципы, – которые присущи и любой другой дисциплине;

-Специфические принципы, – которые присущи только физическому воспитанию.

Общие принципы:

-Принцип сознательности – предусматривает формирование цели, задач, системы знаний;

-Принцип активности – формирование интересов, формирование мотивов;

-Принцип научности – использование научного обоснования знаний, средств, систематического положения новых знаний, учитывающих использование правильной терминологии;

-Принцип доступности – подбор доступных упражнений, исходя из уровня подготовленности занимающихся;

-Принцип последовательности – основан на преемственности задач, средств, методов ФВ и выполнения правил от простого к сложному;

-Принцип повторности – через многократное повторение упражнений с оптимальными паузами отдыха для восстановления;

-Принцип постепенности – через увеличение требований к паузам, исходя из возможностей занимающихся;

-Принцип научности – основан на соблюдении всех принципов, и характеризуется формированием прочных двигательных умений.

Специфические принципы:

-Принцип непрерывности – основан на систематических занятиях ФК и спортом.

-Принцип системного чередования нагрузок и отдыха – 

-Принцип постепенного наращивания развивающее-тренирующих возможностей.
-Принцип адекватно-сбалансированнонй динамики нагрузок.

-Принцип цикличности.

-Принцип возрастной адекватности направлений многолетнего процесса ФВ.

-Принцип всестороннего и гармоничного развития личности – всестороннее развитие личности отражает биологическую закономерность, потребность в гармоническом развитии систем и органов человека, и духовного развития человека. Решает задачи нравственного, эстетического, умственного и трудового воспитания.

-Принцип связи физического воспитания с практикой жизни – выражает основную социальную закономерность физического воспитания, его главную служебную функцию – готовить людей к деятельности, к жизни. Физическое воспитание призвано готовить людей, способных высокопроизводительно трудиться и защищать Родину. Навык формируемый в процессе занятий тем или иным видом физического упражнения прикладен, т.е. может быть перенесен в трудовую или боевую обстановку. Цель заключается в том, чтобы, придя на производство или в армию, человек в кратчайший срок мог овладеть техникой любого дела.

-Принцип оздоровительной направленности физического воспитания – при правильном применении основного средства ФК физического упражнения (ФУ), можно добиться оздоровительного эффекта. А также широко использовать оздоровительные силы природы и гигиенические факторы.


50. ПИТАНИЕ.

Рациональное питание (от латинского слова rationalis — «разумный») — это физиологически полноценное питание здоровых людей с учетом их пола, возраста, характера труда, климатических условий обитания. Рациональное питание способствует сохранению здоровья, сопротивляемости вредным факторам окружающей среды, высокой физической и умственной работоспособности, активному долголетию. Суть рационального питания составляют три основных принципа:

1) равновесие между энергией, поступающей с пищей, и энергией, расходуемой человеком в процессе жизнедеятельности 2) удовлетворение потребности организма в определенном количестве, качественном составе и соотношении пищевых веществ; 3) соблюдение режима питания.

Итак, прежде всего о балансе энергии. Вся необходимая энергия для жизнедеятельности человека поступает из пищи. Энерготраты человека складываются из расхода энергии на работу внутренних органов, течение обменных процессов, поддержание температуры тела на постоянном уровне и мышечную деятельность.

Институт питания Российской академии медицинских наук разработал физиологически обоснованные нормы потребностей в калориях в зависимости от характера профессиональной деятельности, пола, возраста и занятий спортом.

Напомним, что калорийность характеризует количество выделяемого тепла.

По интенсивности труда взрослое население делят на пять групп:

1-я — лица, работа которых не связана с затратой физического труда или требует незначительных физических усилий (работники умственного труда, служащие); 2-я — лица, труд которых не требует больших физических усилий (работники на автоматизированных процессах, радиоэлектронной промышленности, связи, телеграфа, проводники, продавцы и др.); 3-я — лица, труд которых связан со значительными физическими усилиями (станочники, текстильщики, водители транспорта, обувщики, почтальоны, работники прачечных, бригадиры тракторных и полеводческих бригад, работники общественного питания); 4-я — работники немеханизированного тяжелого труда (литейщики, плотники, строительные рабочие, сельскохозяйственные рабочие, металлурги, кузнецы); 5-я — работники, выполняющие особо тяжелый физический труд (горнорабочие, занятые непосредственно на подземных работах, сталевары, землекопы, рабочие на лесозаготовках, каменщики, грузчики, труд которых не механизирован). Калорийность характеризует количественную сторону питания, которая определяется потребностью в энергии. Зная химический состав пищи, легко подсчитать по специальным таблицам химического состава основных пищевых продуктов, сколько энергетического материала получает человек в сутки.

Строится с учетом специфики вида Ф.упр-ий и индивид-ых особ-стей 

заним-хся. Пища д/б разнообразной и включать наиболее ценные продукты живт-го и раст-го происхождения. Следует строго придерживаться опред-го времени для приема пищи, что способст-ет ее лучшему перевариванию и усвоению.

Принимать пищу следует за 2-2,5часа до трен-ки и спустя 30-40мин. после ее окончания. Ужинать нужно не позднее за 2часа до сна. Во время сор-ний нельзя резко менять привычный режим питания. Следует с осторожностью принимать новые пищевые добавки, т.к. ко всякой новой пище орг-зм должен приспособиться.

Углеводов – 50%

Белков – 30%

Жиров – 20%

Витамины ВСdE

  


Рациональное питание
Рациональное питание (от латинского слова rationalis — «разумный») — это физиологически полноценное питание здоровых людей с учетом их пола, возраста, характера труда, климатических условий обитания. Рациональное питание способствует сохранению здоровья, сопротивляемости вредным факторам окружающей среды, высокой физической и умственной работоспособности, активному долголетию. Суть рационального питания составляют три основных принципа:

1) равновесие между энергией, поступающей с пищей, и энергией, расходуемой человеком в процессе жизнедеятельности 2) удовлетворение потребности организма в определенном количестве, качественном составе и соотношении пищевых веществ; 3) соблюдение режима питания.

Итак, прежде всего о балансе энергии. Вся необходимая энергия для жизнедеятельности человека поступает из пищи. Энерготраты человека складываются из расхода энергии на работу внутренних органов, течение обменных процессов, поддержание температуры тела на постоянном уровне и мышечную деятельность.

Институт питания Российской академии медицинских наук разработал физиологически обоснованные нормы потребностей в калориях в зависимости от характера профессиональной деятельности, пола, возраста и занятий спортом.

Напомним, что калорийность характеризует количество выделяемого тепла.

Снижение калорийности (недостаточность питания) приводит к расходу не только углеводов, жиров, но и белков, к уменьшению массы скелетных мышц, в результате чего снижается трудоспособность и повышается восприимчивость к инфекционным заболеваниям. Избыточная калорийность пищевого рациона ведет к отложению жиров и углеводов в виде подкожного жира в жировых клетках, к увеличению массы тела, ожирению.

Для нормальной жизнедеятельности организма необходимо не только соответствующее энергетическое обеспечение, но и постоянное снабжение его всеми пищевыми веществами: белками, жирами, углеводами, витаминами, минеральными солями. Следует знать, что некоторые питательные вещества (минеральные соли, ряд аминокислот, витаминов) не образуются в организме человека. Они являются незаменимыми факторами питания и поступают в организм только с пищей.

Для хорошего усвоения пищи и жизнедеятельности организма большое значение приобретает сбалансированное питание. В питании здоровых людей молодого возраста, живущих в умеренном климате и не занятых физическим трудом, белки должны обеспечивать 13 %, жиры — 33, углеводы — 54 % суточной энергоценности рациона, принятого за 100. Белки животного происхождения должны составлять 55 % от общего количества белка, а растительные масла — до 30 % от общего количества жиров в рационе.

Пищевой рацион должен соответствовать следующим требованиям:

1) энергетическая ценность рациона должна покрывать энерготраты организма;

2) количество сбалансированных между собой пищевых (питательных) веществ

должно быть оптимальным;

3) обязательна хорошая усвояемость пищи, что зависит от ее состава и способа

приготовления;

4) пища должна иметь высокие органолептические свойства (внешний вид, кон-

систенцию, вкус, запах, цвет, температуру), что влияет на аппетит и усвояемость;

5) надо стремиться к разнообразию пищи за счет широкого ассортимента продуктов и различных способов их кулинарной обработки;

6) необходимо добиваться (путем выбора оптимального состава, объема, совершенства кулинарной обработки) способности пищи создавать чувство насыщения;

7)  следует строго соблюдать санитарно-эпидемическую безупречность и безвредность пищи.

Режим питания включает время и количество приемов пищи, интервалы между ними, распределение пищевого рациона по энергоценности, химическому составу, продуктовому набору и массе по приемам пищи.

В процессе всей своей жизни необходимо руководствоваться следующими правилами режима рационального питания:

1) 4-разовое питание (завтрак, обед, ужин, стакан кефира перед сном); одно- или

двухразовое питание опасно для здоровья (угроза инфаркта миокарда, острого панкреатита);

2) исключение еды в промежутках между основными приемами пищи;

3) время между завтраком и обедом, обедом и ужином должно составлять 5—6 ч, а интервал между ужином и началом сна 3—4 ч;

4) набор продуктов при каждом приеме пищи должен предусматривать оптимальное соотношение всех необходимых питательных веществ, здоровый человек за завтраком и обедом должен получать более 2/3 общего количества калорий суточного рациона, а за ужином — менее 1/3;

5) прием пищи в строго установленные часы; фактор времени играет большую роль в формировании условнорефлекторных реакций (выделение слюны, желудочного сока); организм как бы ведет подготовку к приему и перевариванию пищи;

6) не торопиться во время еды; так, на еду во время обеда нужно затрачивать не

менее 30 мин;

7) тщательное, неторопливое пережевывание пищи (хорошее состояние зубов);

8) последний прием пищи (не позднее, чем за 1.5—2 ч до сна) должен включать только малокалорийные продукты (молоко, кисломолочные напитки, фрукты, соки); запрещаются жареные блюда, продукты, богатые жирами, грубой клетчаткой, специями, поваренной солью;

9) чистота, уют столовой, хорошая сервировка стола; исключение факторов, отвлекающих от еды (разговоры, радио, телевидение, чтение и др.).

Помните, что невыполнение правил режима рационального питания — одна из главных причин развития заболеваний пищеварительных органов (язвенная болезнь, хронический гастрит, колит и др.).

30. Осанка

Привычная поза не принуждает стоящего - зависит от формы позвоночника, равности развития и тонуса мышц мускулатуры торса.

Различают:

Правильную, сутуловатую, выпрямленную.

Кифоз – искривление в грудном отделе.

Лордоз – в поясничном.

-Определяем по ровности плечевого пояса

-Уровень лопаток

-По уровню просвета

Причины искривления осанки:

-Слаборазвитая мускулатура

-Неправильное сиденье за столом

-Травмы

-Переутомление

-Болезни

Прогрессирующее развитие дефектов позвонка м. к стойким изменениям в осанке, что ухудшит функции внутри органов: дыхательные амплитуды и диафрагмы, сердца существенно влияют на ухудшение настроения.

Профилактика:

-Занятия ФК и спортом

-Специальная корректирующая гимнастика

-Соблюдение гимнастических правил

- рациональное питание

-Полноценный отдых

-Контроль за своим положением

Искривление позвонка в боковой плоскости вызывает сколиоз.

ФК при искривлениях:

Используемое положение – лежа на животе, стоя на четвереньках (в упоре на предплечьях)

Гимнастическая палка – идеальное средство.

40 Самоконтроль. виды. Цели.

Самоконтроль - самостоятельное наблюдение за состоянием собст здоровья, физ развития, функц-й подготовки их изменение под влиянием занятий ФУ.

 Задачи:

-Осознание необходимости, внима. отношения к своему здоровью.

-Освоение простейших методик самоконтроля.

-Оценка анализа пок-й самоконтр-ля

-Наиболее удобная форма контроля – ведение дневника, куда заполняются объект и субъект(наши ощущения)

Субъект. Ощущения(показатели)

-Самочувствие – хорош, удовл, плохое.

Данный показатель определяет психич-е состояние, настроение. При равномерной физической работе выр-ся гормоны сч-я (эндрофины)

-Утомление

-Сон-норм-6-8ч

 Самый продуктивный с 22 до 2ч

 Глубокий, с нар-ми, труд-ти в засыпании.

-Аппетит – хороший, повыш-й, плохой

Аппетит при недомог-х, утомлении снижается

-Работоспособность – повыш-я, норм, пониж.

При прав организации рабочего времени динамика работоспособности повышается.

Признаки усталости: цвет кожи, потливость, движения, внимание, самочувствие

-Переменность нагрузок – пок-ль, оцен. ад-ть физ нагрузок функц состоянию зан-ся.

Фиксируются боли по месту их локальности и характеру существуют острые, тупые, режущие, пост-я)

Боли в спине, шеи на начальных этапах – закон явление.

Объект пок-ли.

Пульс – хар сост-е СС

В норме – 75-80 у Ж ; 65-70 – М

При нагрузках большей интенсивности (150-180) пульс приходит в норму через 20-30 мин max через 40-50.

При малой нагрузке (100-130)- 6-10 мин

При сред (130-150) – до 10 мин

38.Функциональные пробы

- объект показатель контроля и способ опред-я влияния дозиров нагрузки на организм.

-Пульс

-Лестничная проба

100- оч хорошо ув-е пульса на 25%-отл

120- удовл-но 75%-удовл

140-плохо 50% хорошо

-Одномомент проба (20 приседаний за 30сек)

Повыщение пульса на 20%-отлично

21-40%- хорош пок-ль

40-65%-удовл-но

66-75 плохо

Восс-е пульса через 3-4 мин – хорошо 

 4-удовл

 -плохо

Для определения сост-я дых сист-мы:

-Экскурсия груд клетки (разница при вдохе и выдохе грудной клетки) 6-9 см отлично у спортсменов.

-Проба Штанге – зад-ка дых-я (40-50) на вдохе

-Проба Генче – норма – 28сек


36. Оценка физического развития

Физическое развитие – процесс изменения морфологических свойств организма в течение индивидуальной жизни.

Антропометрия – система изменений и исследовании линейных размеров и физических характеристик тела, которые позволяют оценить критерий физического развития, т.е. состояний, основных форм и размеров тела, функциональной способности организма.

1. Соматостоскопические – состояние опорно-двигательного аппарата, развитие мускулатуры, степень жироотложения и полового созревания.

Оценивают: 

a. Осанка

b. Форма спины

c. Форма живота:

i. Косые (наклоны, круговые движения)

ii. Прямая (пресс, поднятие ног)

iii. Поперечная

d. Ноги (правильные x образные)

e. Стопа (норм, уплощенная, плоская, опущенные внутри свода)

f. Телосложение (определяется по размерам формам, пропорциям одних размеров тела к другим)

Астенич. Тип – всё длинное (длин., худые)

Нормостенники

Пеперстенники

1) По окружности запястья:

Гип-ки >18-20см

Аст-ки нор 16,5-17,5

 <16,5-17,5

2) Форма грудной клетки – цилиндр.,коническ. коническ (для Д)-норм

 Норм- характеризуется пропорциональностью (соотношением) между переднее-задними и поперечными размерами и величиной надчревного угла 90о
В этом случае астен тип –(всё меньше) величина надчрев угла<80о, >80о-исчерст Край 10 ребра

3)Мускулатура характеризуется количеством и упругостью (по кол-ву(сколько?) и упругости)

2. Соматометрические

a. Вес

b. Рост(измеряют утром, ягодицы, лопатки…)

c. Рост сидя (бёдра перпендикулярно полу, спина к опоре)

d. Окружности (играют существенную роль экскурсия - ??? разница между величинами окружности при max вдохе и max выдохе (у спортсменов до 12, у всех -5-7см

e. Если их длина от бедра до пола > ½ роста- Измерение ноги от бугра бедра до пола)

3. Ризометрические показатели:

a. Пульс

b. Частота дыхания

c. Кистевая динанометрия (норма-35-50 сила руки у м. 42

  25-33 у ж. 35

d. Становая динанометрия

Показатель силы разгибания спины-до 90кг – Ж

 -130-150кг – М

Этот тест не выполняют люди со всеми видами грыжи, высокой степени миопия, беременные, мензис, гипертонические болезни.

e. Анторопометрические-ст-ты получение средних величин, которые были получены при обследовании различных групп, одинаковых по полу, социальному составу, возрасту, национальности.

f. Антропометрические индексы и методы ант инд-в, дающие ориентировочную оценку ФР, потому что они не имеют анатомо-физиативного обоснования.

i. Индекс Брока – роста-весовой опред-т сред вес от роста вычит-т амр единицы.(155-165) -100. (165-175) -105. (175 и выше)

ii. Индекс Нетле (веса-рост)-деление веса тела в кг на рост в см.(У ж-325-375-норм вес. 450-430-норм вес(М)

iii. Индекс массы тела (определение??? Веса)- деление веса в кг на рост в м в кв.

Вес кг * 18-24,5-М и Ж –норма

(рост м) * Всё, что >25-29,9 – избыточный вес.

Ожирение – 30-30,9; >40- 

g. Индекс крепости тела – выражают разницу между длиной и суммой массы тела окружности грудной клетки на выдохе.

Рост см-(окр-ть гр клетки на выдохе см+вес)

Норма 

 10-хорошо (10-20)-хорошо

 20-25- сред.

 26-35-слабое

 36 и > очень слабое

h. Силовой индекс- все показатели, которые используют через динанометр 32*100/вес 

Max t после вос-е после тяж нагрузке

48часов 

ЧСС по утрам д.б. пост.,????

2. ЧД, норма 14-16, при нагрузке увелич-ся в 2-2,5 р

3. ЖЕЛ – в н. 2,5-4 – Ж

 3,5 – 5 М

4. Спорт Re- показатель правильности применения орг-и тренир пр-да

5. Вес (Брока, ???)

6. Артериальное давление

 Max 100-120

 60-78 – min дист

7. Физ. подготовность: 1)контроль за мышечной силой путём использования дин-ра / изменение сил. Показателя)

 Для оценки отд. мыш. групп-предны-в грид программе

Пресс-уголок

Сила рук –обнаж-е, подтян-е мыш группы ниж пон-й-прыжки в длину, присидания.

Дист-и-д(2км), м(3км)

Вес тела, кг/вес, кг

Индекс V дистанция, в м/рост *t
70-75%-М

50-60- Ж

>75-спортсмены

i. Пропорциональность телосложения

Коэф-т пропорциональности –(разница роста стоя и роста сидя)*100% / рост сидя

-Норма – 87-92, если <, то центр тяжести расположен ниже долж уровня, что имеет большее значение для уст-ти тела в пространстве.

-Если показатель <, то горнолыжники, борцы, прыгуны с трамплина.

-Если > 92% - бег, прыжки в длину, в высоту.

 87-92- у М.,у Ж.-несколько ниже.

j. [Пропорциональность]Индекс Эрисмана-

Проп-ть развития грудной клетки=окруж-ть груди в покое - ½ роста.

 Норма – 3-6 у М

 - 1,5+3 у Ж Если < груд клетка узкая, если > то широкая

27.ГИПОКЕНИЗИЯ И ГИПОДИНАМИЯ 

Снижение физических нагрузок в условиях современной жизни, с одной

стороны, и недостаточное развитие массовых форм физической культуры среди

населения, с другой стороны, приводят к ухудшению различных функций и

появлению негативных состояний организма человека.

Гипокинезия (греч. hypo - понижение, уменьшение, недостаточность; kinesis - движение) - особое состояние организма, обусловленное недостаточностью двигательной активности. В ряде случаев это состояние приводит к гиподинамии. 

Гиподинамия (греч. hypo - понижение; dinamis - сила) - совокупность отрицательных морфофункциональных изменений в организме вследствие длительной гипокинезии. Это атрофические изменения в мышцах, общая физическая детренированность, детренированность сердечно-сосудистой системы, понижение ортостатической устойчивости, изменение водно-солевого баланса, системы крови, деминерализация костей и т.д. В конечном счете снижается функциональная активность органов и систем, нарушается деятельность регуляторных механизмов, обеспечивающих их взаимосвязь, ухудшается устойчивость к различным неблагоприятным факторам; уменьшается интенсивность и объем афферентной информации, связанной с мышечными сокращениями, нарушается координация движений, снижается тонус мышц (тургор), падает выносливость и силовые показатели. 

Наиболее устойчивы к развитию гиподинамических признаков мышцы антигравитационного характера (шеи, спины). Мышцы живота атрофируются сравнительно быстро, что неблагоприятно сказывается на функции органов кровообращения, дыхания, пищеварения. 

В условиях гиподинамии снижается сила сердечных сокращений в связи с уменьшением венозного возврата в предсердия, сокращаются минутный объем, масса сердца и его энергетический потенциал, ослабляется сердечная мышца, снижается количество циркулирующей крови в связи с застаиванием ее в депо и капиллярах. Тонус артериальных и венозных сосудов ослабляется, падает кровяное давление, ухудшаются снабжение тканей кислородом (гипоксия) и интенсивность обменных процессов (нарушения в балансе белков, жиров, углеводов, воды и солей). 

Уменьшается жизненная емкость легких и легочная вентиляция, интенсивность газообмена. Все это ослаблением взаимосвязи двигательных и вегетативных функций, неадекватностью нервно-мышечных напряжений. Таким образом, при гиподинамии в организме создается ситуация, чреватая "аварийными" последствиями для его жизнедеятельности. Если добавить, что отсутствие необходимых систематических занятий физическими упражнениями связано с негативными изменениями в деятельности высших отделов головного мозга, его подкорковых структурах и образованиях, то становится понятно, почему снижаются общие защитные силы организма и возникает повышенная утомляемость, нарушается сон, снижается способность поддерживать высокую умственную или физическую работоспособность. 


33. ОРУОбщеразвивающие упражнения- эти упражнения достаточно просты, однако возрастают требования к правильности и чёткости их выполнения, необходимо следить за правильными исходными положениями, чёткими, в заданном направлении, движениями рук или ног, за сохранением хорошей осанки в течение всего занятия (и по возможности после). 
Упражнения в меньшей степени, чем прежде, носят подражательный характер, более важным становится словесное объяснение, ребёнок постепенно приучается прослеживать и оценивать свои движения, в этом помогают занятия перед зеркалом. Дыхание, в основном, произвольное, однако следует напоминать ребёнку, когда удобнее совершать вдох или выдох и следить, чтобы он не задерживал дыхание, но всё вышесказанное не значит, что занятия должны быть скучными и лишёнными эмоциональной окраски. 
Упражнения нужно сопровождать ритмичным счётом и пояснениями в ритме движений: «ножки держи прямо, наклонись, раз-два-три, пониже, выпрямись, раз-два», обязательно хвалите ребёнка и всеми способами поддерживайте его бодрое настроение, для занятия обычно потребуется 5-7 упражнений, каждое повторяется 4-6 раз. 
Упражнения для рук и плечевого пояса- исходное положение: ребёнок стоит прямо, ноги вместе, руки вниз- поднять руки в стороны ладонями вверх, пальцы прямо, опустить ладонями к телу. Исходное положение прежнее- поднять руки вверх ладонями внутрь, посмотреть на них, опустить. Хлопушка- исходное положение Прежнее- поднять руки вверх, хлопнуть над головой, опустить и отвести назад, хлопнуть за спиной, вернуться в исходное положение. Сильные руки- исходное положение Прежнее, но ноги слегка расставить- поднять руки в стороны, согнуть в локтях, кулаки сжать, выпрямить руки в стороны, кулаки разжать, вернуться в исходное положение. 
Бокс- исходное положение Прежнее, но руки согнуты перед грудью, как у боксёра- поочерёдно разгибать руки, делать быстрые удары вперёд, слегка поворачивая корпус. Упражнения с предметами- исходное положение: ребёнок стоит прямо, ноги слегка расставлены, в опущенных руках флажки- поднять руки в стороны- вверх и опустить флажки над головой, посмотреть на них, опустить руки через стороны. Исходное положение прежнее- поднимать попеременно руки вперёд-вверх, опустить вниз-назад. Морская азбука- исходное положение прежнее- правую руку в сторону, левую в сторону, правую руку вперёд, левую вперёд, правая рука вверх, левая вверх, в обратном порядке вернуться в исходное положение. Исходное положение прежнее, в опущенных руках гимнастическая палка- поднять палку вверх, посмотреть на неё, опустить руки, поднять палку вперёд, вернуться в исходное положение. Исходное положение прежнее- поднять палку вверх, посмотреть на неё, опустить палку за плечи, поднять руки с палкой вверх, вернуться в исходное положение. 
Упражнения для ног- приседание- исходное положение: ребёнок стоит прямо, ноги слегка расставлены, стопы параллельны, руки на поясе- присесть, руки вперёд, выпрямиться, руки на пояс, при приседаниях надо следить за прямым положением туловища и головы, приседать можно на носках, на всей стопе, держать колени вместе или разводить в стороны. 
Пружинка- исходное положение прежнее- сделать 2-3 полуприседания подряд, свободно раскачивая руками. Хлопки под коленом- исходное положение прежнее- поднять ногу, согнутую в колене, хлопнуть под коленом, вернуться в исходное положение, повторить другой ногой. Журавль- ходить на месте, высоко поднимая колени. Утка- присесть и, опустив руки на колени, ходить на согнутых ногах. Упражнения с предметами- «удержи стопами мяч»- исходное положение: ребёнок сидит на полу, опираясь на согнутые руки, ноги прямые, между носков лежит мяч- согнуть ноги в коленях, выпрямить вперёд, не теряя мяч, согнуть, вернуться в исходное положение. «Перешагни через палку»- исходное положение: ребёнок стоит прямо, ноги вместе, руки опущены, в руках гимнастическая палка- слегка наклониться вперёд и перешагнуть через палку вперёд и назад, вернуться в исходное положение.

