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Предисловие

Цель предлагаемых методических указаний к практическим занятиям по дисциплине «Физическая культура и спорт»: систематизировать теоретические знания по физической культуре и спорту, совершенствовать уровень практических умений и навыков студентов по дисциплине «Физическая культура и спорт», способствовать осознанному и прочному усвоению студентами учебной информации через овладение навыками самостоятельной работы с учебной литературой. 

В структуре каждого занятия отражены: цель, задачи, теоретический аспект изучаемой темы, методические указания по выполнению практических заданий, содержащихся в рабочей тетради по дисциплине «Физическая культура и спорт».
Методические указания к практическим занятиям по дисциплине «Физическая культура и спорт» являются дополнением рабочей тетради и к теоретическому курсу, позволяют студентам выполнить задания, решить ситуационные задачи по предмету, освоить навыки по:
- поддержанию должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности;

- повышению адаптационных резервов организма и укрепления здоровья;
- повышению уровня теоретической подготовленности по физической культуре и спорту; 
- планированию самостоятельных занятий физическими упражнениями в повседневной жизни и в будущей профессиональной деятельности;
- проведению агитационной работы о здоровом образе жизни, направленной на повышение санитарной культуры и профилактику заболеваний среди населения.

В ходе изучения основ знаний по физической культуре и спорту формируются следующие компетенции: стоматологический - УК-7, ОПК-3; медико-профилактический факультет – УК-6, УК-7, УК-8, ОПК-2; фармацевтический – УК-7.
ВВЕДЕНИЕ
Учебная дисциплина «Физическая культура и спорт» объединяет знания теории физической культуры, физического воспитания и спорта, а также включает освоение специальных научных знаний по анатомии, физиологии, психологии, педагогике, и другим предметам. Значимость учебной дисциплины «Физическая культура и спорт» в образовательном процессе постоянно возрастает.  
Разработанные в данном издании методические указания по выполнению практических заданий решают задачи оказания методической помощи при освоении универсальных и общепрофессиональных компетенций по дисциплине «Физическая культура и спорт». В процессе выполнения практических заданий студенты повышают уровень физкультурного образования, приобретают навыки самостоятельного осуществления активной двигательной деятельности и пропаганды здорового образа жизни среди населения. Для составления ниже представленных задач и заданий использовалась учебная литература по дисциплине «Физическая культура и спорт» следующих авторов: Кокоулиной О.П. (2011), Холодова Ж.К., Кузнецова В.С. (2014), Якимовой Л.А. (2019), Хабаровой О.Л. (2019) и других.

Методические указания раскрывают основные принципы подготовки к практическим занятиям и предназначены для улучшения эффективности учебного процесса по дисциплине «Физическая культура и спорт», а также для организации самостоятельной работы студентов. 
Методические указания к занятию № 1
Тема: Физическое качество «быстрота». 
Физическое качество «сила». Средства и методы их воспитания. Методы определения уровня их развития
Цель занятия – сформировать знания о физических качествах «быстрота» и «сила».
Задачи занятия:

1.Раскрыть понятие физического качества «быстрота», сформировать представление о формах ее проявления.

2.Сформировать умение грамотного методического подхода к совершенствованию физического качества «быстроты».
3.Сформировать навыки измерения уровня развития физического качества «быстроты».
4. Раскрыть понятие физического качества «сила», сформировать представление о ее видах и способностях.

5.Сформировать умение грамотного методического подхода к совершенствованию физического качества «силы».

6.Сформировать навыки измерения уровня физического качества «силы».
На практическом занятии студент должен:

1.Совершенствовать понятия о физическом качестве «быстрота», ее основных формах проявления.

2.Совершенствовать знания о средствах и методах развития физического качества «быстрота».

3.Освоить умения по планированию комплексов физических упражнений для развития физического качества «быстрота» с учетом возраста и уровня подготовленности занимающегося.

4.Изучить методы оценки физического качества «быстроты» и получить практические навыки измерения.
5.Совершенствовать понятия о физическом качестве «сила», ее основных формах проявления.

6.Совершенствовать знания о средствах и методах развития физического качества «сила».

7.Освоить умения по планированию комплексов физических упражнений для развития физического качества «сила» с учетом возраста и уровня подготовленности занимающегося.

8.Изучить методы оценки физического качества «силы» и получить практические навыки измерения.

Перечень формируемых практических навыков. 

1. Навык изложения теоретического материала по изучаемой теме. 
2. Навык разработки комплексов физических упражнений по развитию физических качеств «быстроты», «силы»

3. Навык проведения измерений уровней развития физических качеств «быстрота», «сила»

4. Навык оценки развития собственных силовых и скоростных способностей.

Место проведения занятия: методический кабинет, спортивный зал

Оборудование и инвентарь для проведения занятия: линейки, хронометр, счетчик для отжиманий, бланки для теппинг-теста.
Теоретический аспект
Во время регулярных занятий физической культурой и спортом у человека развиваются способности, обеспечивающие человеку активную двигательную деятельность. Это физические качества. Среди них важное значение имеют физические качества «сила» и «быстрота».
Быстрота – это способность человека выполнять движения в минимальный промежуток времени.

К элементарным формам проявления быстроты относятся:

а) быстрота реакции (простая и сложная; примером простой реакции является ответное действие спортсмена на стартовый сигнал; примером сложной реакции могут быть спортивные игры, где происходит постоянная и внезапная смена ситуаций); 

б) скорость одиночного движения (интервал времени, затраченный на выполнение одиночного движения; например, удар в боксе);

в) частота движений (количество движений в единицу времени; например, число беговых шагов за 10 секунд).

Скоростные способности трудно поддаются развитию, так как быстрота на 60-80 % определяется наследственными признаками. Поэтому в процессе воспитания быстроты следует сочетать воздействия на элементарные формы проявления быстроты с воздействиями на другие физические качества.

Как основное средство развития быстроты используют скоростные упражнения. Причем главной задачей является стремление к повышению скорости от повторения к повторению.

Виды упражнений для развития быстроты:

*упражнения для развития быстроты реакции (подвижные и спортивные игры, упражнения по сигналу или по заданию);

*упражнения для воспитания быстроты и частоты движений (бег на скорость на короткие дистанции, эстафетный бег, бег против ветра, бег под уклон и др.).

Длительность упражнений должна быть оптимальной для начинающих -не более 6-10 секунд, отдых - 20-25 секунд, отдых между сериями – 2-3 минуты). При чрезмерной длительности скорость снижается, и упражнение приобретает характер работы на выносливость. Чтобы повысить скоростные качества, можно использовать и упражнения на развитие силы. Но эти упражнения надо обязательно выполнять в быстром темпе (их обычно называют скоростно-силовыми).

Методы измерения быстроты и форм ее проявления: реакциометрия (при помощи приборов - электросекундомеров, рефлеклесометров, хронорефлексометров – применяется в лабораторных условиях для оценки латентного периода простой и сложной реакции, времени одиночного движения), тестирование (при помощи специальных тестов, типа теппинг-теста и теста с падающей линейкой, бега на короткие дистанции – применяются как для оценки форм быстроты, так и для оценки скоростных способностей в целом).
Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных напряжений (усилий).

Качество силы может проявляться в статических (например, удержание штанги, партнера, своего тела на кольцах) и динамических (например, отталкивание в прыжках, рывок штанги, толкание ядра) режимах мышечной работы. В первом случае – это собственно-силовые способности, во втором случае – это скоростно-силовые способности.

Также сила зависит от веса человека. В зависимости от этого бывают виды силы: абсолютная (не зависит от веса человека) и относительная (приходящаяся на 1 кг веса человека).

Для воспитания силы применяются силовые упражнения. Главной особенностью этих упражнений является высокое напряжение мышц. На начальном этапе силовой тренировки рекомендуется использовать метод непредельных отягощений (используется непредельное отягощение, но максимально возможное количество раз). По мере повышения тренированности должен преобладать метод максимальных отягощений.

Виды упражнений для развития силы:

*упражнения с отягощением собственного веса тела (приседания, отжимание, упоры, лазание по канату и др.);

*упражнения с внешним отягощением (упражнения с гирями, гантелями, штангой, партнером, на тренажерах и др.).

Для начинающих – количество повторений – до 10 раз; отягощение 15-25% от начально возможного максимума, либо от собственного веса; удержание веса – до 10 секунд.

Упражнения надо подбирать таким образом, чтобы поочередно работали разные группы мышц. После упражнений силового характера выполняются упражнения на расслабление и растягивание.

Методы измерения силы и силовых способностей: кистевая и становая динамометрия (при помощи прибора – динамометра), тестирование (при помощи специальных физических упражнений – тестов).

Методические указания к выполнению практических заданий
К заданию 1

Необходимо внимательно изучить понятие физического качества «быстрота», выбрать подходящие термины и подписать соответствующие определения.

К заданию 2

Необходимо продумать по два физических упражнения для развития частоты движений, двигательной реакции и упражнений, комплексно воздействующих на развитие быстроты.

Пример записи упражнений для развития физического качества «быстрота» представлен ниже:

	№ п/п
	Физические упражнения


	Дозирование упражнений 

(кол-во раз, либо время удержания либо время выполнения)
	Методические особенности выполнения упражнений

	1
	Бег на месте

	3 раза по 20 секунд, интервал отдыха между подходами – 25-30 секунд
	Бег выполняется с максимальной скоростью и частотой шагов


К заданию 3
Необходимо провести измерение собственного уровня развития физического качества «быстрота» по нижеописанным методикам:

1.Инструкция по измерению уровня развития частоты движений с помощью теппинг-теста (по Ильину Е.П., 1972):
Инструменты: карандаш, бумага с квадратом 10х10 см.
При проведении данного обследования необходимо взять в руку карандаш и в максимально быстром темпе ставить точки в квадрате в течение 10 секунд, даже в том случае, если обследуемый почувствует утомление. Специалист при этом должен сообщить обследуемому, что чем большее количество движений он совершит, тем лучше. Допускается также вербальное стимулирование в ходе обследования ("Не сдавайтесь", "Работайте еще быстрее"). Непосредственно перед проведением обследования респонденту рекомендуется выполнить разминку мышц кисти. Нормы: мужчины и женщины - за 10 сек - 70 раз;

2.Инструкция по измерению уровня развития быстроты реакции с помощью теста с падающей линейкой:
Инструменты: деревянная линейка не менее 20 см.

Между разведенными на 2-3 см большим и указательным пальцами испытуемого вертикально помещается деревянная линейка так, чтобы отметка «ноль» была на уровне этих пальцев. Линейку без предупреждения отпускают, она падает вниз, а испытуемый должен ее поймать. Фиксируется длина линейки в месте ее захвата пальцами. Чем больше эта длина — тем ниже скорость реакции. В зачет идет лучшая из трех попыток. Нормы: мужчины – 13 см; женщины – 15 см.
Примечание: в выводах и рекомендациях необходимо описать результат освоения учебного материала, результаты проведенных выполненных измерений быстроты и по необходимости дать рекомендации, способствующие улучшению низкого уровня развития (если такое имеется).
К заданию 4

Необходимо внимательно изучить понятие физического качества «сила», выбрать подходящие термины и подписать соответствующие определения.

К заданию 5

Необходимо продумать по два физических упражнения с собственным весом тела для развития силы мышц пояса верхних и нижних конечностей, брюшного пресса, спины.
Пример записи упражнений для развития физического качества «сила» с собственным весом представлен ниже:

	№ п/п
	Физические упражнения

с отягощением веса собственного тела
	Дозирование упражнений 

(кол-во раз, либо время удержания либо время выполнения)
	Методические особенности выполнения упражнений

	1. 
	И.п.-упор лежа
Сгибание-разгибание рук в упоре лежа

	3 подхода по 10 раз, интервал отдыха между подходами 25-30 секунд
	В упоре лежа плечи находятся над уровнем кистей рук, во время выполнения упражнений тело должно сохранять ровную линию


К заданию 6

Необходимо продумать по два физических упражнения с внешним отягощением (гантели, гири и другое) для развития силы мышц пояса верхних и нижних конечностей, брюшного пресса, спины. 

Пример записи упражнений для развития физического качества «силы» с внешним отягощением представлен ниже:

	№ п/п
	Физические упражнения

с внешним отягощением 

	Дозирование упражнений 

(вес отягощения, кол-во раз, либо время удержания либо время выполнения)
	Методические особенности выполнения упражнений

	Упражнения для развития силы мышц пояса верхних конечностей

	1. 
	И.п. – стоя ноги врозь, в руках гантели весом по 2 кг. 

Дугами наружу руки поднять вверх, опустить
	2 подхода 20 раз, интервал отдыха между подходами – 30 секунд – 1 минута
	Руки не сгибать в локтевых суставах, можно использовать любое отягощение (бутылки с водой и другое)


К заданию 7

Необходимо провести измерение собственного уровня развития физического качества «сила» по нижеописанным методикам:

1. Инструкция по измерению уровня развития силы с помощью контрольного норматива «сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу»;

Техника выполнения испытания:

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или контактной платформы высотой 5 см.), затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 с, продолжить выполнение испытания.

Ошибки техники выполнения (при которых успешное выполнение не засчитывается):

- нарушение прямой линии "плечи - туловище - ноги";

- отсутствие фиксации на 1 с исходного положения;

- разновременное разгибание рук.
Нормы: женщины (от 18 до 24 лет): высокий-17 раз, средний – 12 раз, низкий – 10 раз; мужчины (от 18 до 24 лет): высокий – 44 раза, средний – 32 раза, низкий – 28 раз.

2. Инструкция по измерению уровня развития силы с помощью контрольного норматива «сгибание-разгибание рук в висе на высокой перекладине» для юношей:
Техника выполнения испытания:
Подтягивание на высокой перекладине выполняют только юноши - из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 с. Испытание выполняется на большее количество раз. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний.

Ошибки техники выполнения (при которых успешное выполнение подтягивание не засчитывается):

- подбородок тестируемого оказался ниже уровня грифа перекладины;

- подтягивание осуществляется рывками или махами ног (туловища);

- широкий хват при выполнении исходного положения;

- отсутствие фиксации менее 1 с исходного положения;

- совершение "маятниковых" движений с остановкой;

- при принятии исходного положения руки тестируемого согнуты в локтевых суставах;

- участник при выполнении испытания раскрыл ладонь (судья увидел лицевую сторону ладони);

- при движении вверх у тестируемого ноги согнуты в коленных суставах;

- явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук.
Нормы: мужчины (от 18 до 24 лет): высокий – 15 раз, средний – 12 раз, низкий – 10 раз. 
3.  Инструкция по измерению силы с помощью контрольного норматива «подтягивание из виса лежа на низкой перекладине» для девушек:

Техника выполнения испытания:

Подтягивание на низкой перекладине выполняют только девушки - из исходного положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Высота грифа перекладины - 90 см. Для того чтобы занять исходное положение, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает исходное положение. Из исходного положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 1 с исходное положение, продолжает выполнение испытания. При подтягивании локти разведены не более чем на 45 градусов. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи.

Ошибки техники выполнения (при которых успешное выполнение испытания не засчитывается:

- подтягивание рывками или с прогибом туловища;

- подбородок ниже грифа перекладины;

- отсутствие фиксации на 1 с исходного положения.
Нормы: девушки (от 18 до 24 лет): высокий - 18 раз, средний – 12 раз, низкий – 10 раз.
4. Инструкция по измерению уровня развития силы с помощью контрольного норматива «поднимание туловища из положения лежа на спине»:
Техника выполнения норматива:
Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой "в замок", лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.

Ошибки техники выполнения (при которых успешное выполнение испытания не засчитывается):

- отсутствие касания локтями бедер (коленей);

- отсутствие касания лопатками мата;

- пальцы разомкнуты "из замка";

- смещение таза.
Нормы: девушки (от 18 до 24 лет): высокий - 43 раз, средний – 35 раз, низкий – 32 раз; юноши (от 18 до 24 лет): высокий – 48 раз, средний – 37 раз, низкий – 33 раза.

Примечание: в выводах и рекомендациях необходимо описать результат освоения учебного материала, результаты проведенных выполненных измерений силы и по необходимости дать рекомендации, способствующие улучшению низкого уровня развития (если такое имеется).
Методические указания к решению ситуационных задач
(стр.16 рабочей тетради к практическим занятиям по дисциплине «Физическая культура и спорт»)
К задаче 1

Необходимо применить двигательные задания с применением воздействия внешних сил (с утяжелением, против ветра, с сопротивлением воздуху и т.п.)
К задаче 2

Необходимо воспользоваться методическим принципом «от меньшего к большему» - в данном случае изначально 15% от максимума нагрузки.

Методические указания к контрольным вопросам

Внимательно изучить теоретические основы изучаемой темы и ответить на предлагаемые вопросы о физических качествах «быстрота» и «сила».

Литература для подготовки к занятию:
Основная литература

1. Барчуков, И.С. Физическая культура: учебник для студентов ВПО / И.С. Барчуков: под общ  ред Н.Н. Маликова – 5-е изд., стер.- М.: Изд. Центр «Аванта», 2013. – 526 с. - Текст : непосредственный.  
2. Физическая культура и спорт: рабочая тетрадь к практическим занятиям для студентов стоматологического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России; составители: Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко. – Краснодар,  2021. – 65 с. : ил. – Текст : непосредственный.

3. Физическая культура студента : учебник для вузов / под редакцией В. И. Ильинича. - М. : Гардарики, 2007. – 448 с. – Текст : непосредственный.

4. Хабарова, О.Л.  Физическое воспитание в вузе : учебное пособие / О. Л. Хабарова. - Хабаровск  :  Издательство  ТОГУ, 2019. -  102 с. -  ISBN 978-5-7389-2216-9. - Текст : непосредственный.

5. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учебное пособие для студ. высш. учеб.заведений / Ж.К. Холодов, С.В. Кузнецов. - 12-е изд., испр.и доп. - М. : Издательский центр «Академия», 2014. - 480 с. - Текст : непосредственный. 

6. Якимова, Л.А. Основы знаний по физической культуре и спорту: учебно-методическое пособие для студентов лечебного, стоматологического, педиатрического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко, Л.Н. Порубайко. - Краснодар: ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России, 2019. – 101 с.  - Текст : непосредственный.

Дополнительная литература

1.
Сайт учебных материалов для студентов. - URL: https://studme.org/179102114104/meditsina/samokontrol_fizicheskoy_podgotovlennostyu. (дата обращения: 16.02.2022). - Текст электронный.  
2. Энциклопедия для детей.  Т. 20. Спорт / под редакцией В. А. Володина. – М. : Аванта+, 2010. – 624 с. - ISBN 978-5-98986-340-2. - Текст : непосредственный.
МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ К ЗАНЯТИЮ № 2
Тема: Физическое качество «ловкость». Физическое качество «гибкость». Средства и методы их воспитания. Методы определения уровня их развития
Цель занятия – сформировать знания о физических качествах «ловкость» и «гибкость».
Задачи занятия:

1.Раскрыть понятие физического качества «ловкость».

2.Сформировать умение грамотного методического подхода к совершенствованию физического качества «ловкость».
3.Сформировать навыки измерения уровня развития физического качества «ловкость».
4. Раскрыть понятия физического качества «гибкость», сформировать представление о ее видах.

5.Сформировать умение грамотного методического подхода к совершенствованию физического качества «гибкость».

6.Сформировать навыки измерения уровня физического качества «гибкости».

На практическом занятии студент должен:

1.Совершенствовать понятия о физическом качестве «ловкость», о координационных способностях как основе ловкости.
2.Совершенствовать знания о средствах и методах развития физического качества «ловкость».

3.Освоить умения по планированию комплексов физических упражнений для развития физического качества «ловкости» с учетом возраста и уровня подготовленности занимающегося.

4.Изучить методы оценки физического качества «ловкость» и получить практические навыки измерения.

5.Совершенствовать понятия о физическом качестве «гибкость», о ее основных видах.

6.Совершенствовать знания о средствах и методах развития физического качества «гибкость».

7.Освоить умения по планированию комплексов физических упражнений для развития физического качества «гибкости» с учетом возраста и уровня подготовленности занимающегося.

8.Изучить методы оценки физического качества «ловкость» и получить практические навыки измерения.
Место проведения занятия: методический кабинет, спортивный зал

Оборудование и инвентарь для проведения занятия: гимнастическая скамейка, координациометр, линейка.
Теоретический аспект

Известно, что систематически занимаясь физическими упражнениями у человека, развиваются морфофункциональные свойства, обеспечивающие человеку активную двигательную деятельность - физические качества.

Среди них есть такие качества, как «ловкость» и «гибкость».

Ловкость – это способность человека быстро осваивать новые двигательные действия и быстро переключать внимание от одних движений к другим.

Ловкость – сложное комплексное двигательное качество. Основу ловкости составляют двигательно-координационные способности: точность воспроизведения движений в пространстве и во времени, умение сохранять равновесие, умение дозировать величину мышечных усилий.

Основное средство для развития ловкости – это разнообразные сложно координационные двигательные действия. Для улучшения качества ловкости и координационных способностей необходимо: постоянно усложнять упражнения и добавлять в тренировочные занятия новые, ранее неизученные упражнения.

Виды упражнений для развития ловкости:

· гимнастические упражнения (общеразвивающие упражнения с предметами и без них, упражнения на бревне, брусьях, кольцах, перекладине и т.д.);

· упражнения на равновесие (на одной ноге, на качающейся опоре, без зрительного контроля и др.);

· упражнения из необычных исходных положений (в асимметричную сторону и др.);

· изменение пространственных границ (изменение размеров игровой площадки, ворот, высоты кольца и др.);

· различные эстафеты и подвижные игры.

Упражнения для развития ловкости и координационных способностей необходимо планировать в первой половине занятия после подготовительной части. Дозировка повторений упражнений или удержания равновесий должна определяться из возможностей занимающегося – от малого к большему, между сериями упражнений необходим отдых достаточный для восстановления организма. 

Методы измерения ловкости и координационных способностей: тестирование (при помощи функциональных проб – пробы Ромберга; при помощи специальных физических упражнений – тестов, типа метание мяча в цель с различных расстояний и из различных исходных положений (оценивается по количеству попаданий), челночный бег 3х10 м (оценивается по времени выполнения, чем меньше – тем лучше) и других).

Гибкость – это способность человека выполнять двигательные действия с максимальной амплитудой в суставах.

Интенсивно качество гибкости развивается у детей в возрасте от 6 до 11 лет, причем у мальчиков показатели гибкости ниже, чем у девочек. Различают пассивную и активную гибкость. Пассивная гибкость – способность достигать наибольшей амплитуды под действием внешних сил (при помощи партнера, тренера и т.д.). Активная гибкость – способность человека достигать необходимой амплитуды за счет напряжения соответствующих собственных мышц. Гибкость и подвижность в суставах может проявляться в движениях и в позах.

Виды упражнений для развития гибкости: 

· маховые движения руками и ногами; 

· пружинистые приседания и наклоны; 

· повороты; 

· различные прыжки; 

· упражнения с партнером и с захватом. 

Можно использовать специальные тренажеры.

К упражнениям для развития гибкости необходимо приступать после предварительной разминки. Нельзя выполнять упражнения на гибкость, если человек утомлен. Для наибольшего прироста подвижности в суставах следует постоянно увеличивать амплитуду движений. Количество повторений в одной серии упражнений должно составлять 6-12 раз, а удержание в статической позе с 10 секунд. При проявлении болезненных ощущений в мышцах упражнение следует прекратить.

Методы измерения гибкости: гониометрия (при помощи приборов – гониометра, электрогониометра – применяется для оценки подвижности суставов), тестирование (при помощи специальных тестов, типа наклон вперед согнувшись, стоя на гимнастической скамейке, выкрут с гимнастической палкой).

Методические указания к выполнению практических заданий
К заданию 1

Необходимо внимательно изучить понятие физического качества «ловкость», выбрать подходящие термины и подписать соответствующие определения.
К заданию 2
Необходимо продумать по два физических упражнения для развития равновесия, точности движений и упражнения комплексного характера для развития координационных способностей.
Пример записи упражнений для развития физического качества «ловкость» представлен ниже:
	№ п/п
	Физические упражнения


	Дозирование упражнений 

(кол-во раз, либо время удержания либо время выполнения)
	Методические особенности выполнения упражнений

	1. 
	И.п. – стоя, ноги вместе

Прыжки на скакалке - ноги врозь-вместе, ноги врозь-скрестно, с двойным прокрутом скакалки, с прокрутом скакалки типа «петля»
	по 20 прыжков каждого вида с интервалом отдыха 30 секунд – 1 минута
	Прыжки выполняются в индивидуальном темпе для занимающегося.


К заданию 3
Необходимо провести измерение собственного уровня развития физического качества «ловкость» по нижеописанным методикам:

1.Инструкция по измерению уровня развития ловкости с помощью контрольного норматива «челночный бег 3х10 м». 

Инструменты: ровная размеченная дистанция – 10 м, фишки (кубики), секундомер.

Начало забега происходит с высокого старта. Опорная нога должна стоять впереди в полусогнутом положении. Противоположная рука спереди, а другая - сзади. Для максимально быстрого прохождения дистанции необходимо сразу начать быстрое ускорение. Для того чтобы выполнить резкий разворот, необходимо затормозить с необходимостью коснуться земли, линии или с целью забрать кубик. Далее разворот при помощи стопорящего шага, используемого в футболе, баскетболе; возвращение на исходную точку аналогичным образом.

Ошибки техники выполнения (при которых успешное выполнение испытания не засчитывается):

- начало выполнения испытания до команды судьи «марш!»

- во время бега участник помешал рядом бегущему;

- участник не пересек линию во время разворота любой частью тела.
Нормы: девушки (от 18 до 24 лет) - высокий-8,2 сек, средний – 8,8 сек, низкий – 9,0 сек; юноши (от 18 до 24 лет) - высокий- 7,1 сек, средний – 7,7 сек, низкий – 8,0 сек.
        2. Инструкция по проведению по измерению уровня координационных способностей с помощью пробы Ромберга.
 Инструменты: ровная поверхность, секундомер
При выполнении простой пробы Ромберга испытуемый стоит, сомкнув ступни ног (пятки и носки) вместе, глаза закрыты, руки вытянуты вперед, пальцы несколько разведены (поза Ромберга - вариант 1). Определяется время устойчивости в данной позе. При потере равновесия пробу прекращают и фиксируют время ее выполнения.
Нормы: мужчины и женщины: норма - 53 сек.
Примечание: в выводах и рекомендациях необходимо описать результат освоения учебного материала, результаты проведенных выполненных измерений ловкости и по необходимости дать рекомендации, способствующие улучшению низкого уровня развития (если такое имеется).

К заданию 4

Необходимо внимательно изучить понятие физического качества «гибкость», выбрать подходящие термины и подписать соответствующие определения.
К заданию 5

Необходимо продумать по три физических упражнения активного характера и по три физических упражнения пассивного характера для развития гибкости.
Пример записи упражнений для развития физического качества «гибкость» представлен ниже:

	№ п/п
	Физические упражнения


	Дозирование упражнений 

(кол-во раз, либо время удержания либо время выполнения)
	Методические особенности выполнения упражнений

	Упражнения для развития гибкости активного характера

	1. 
	И. п. – сед ноги врозь

Наклоны вперед, руки вперед, наклоны к правой ноге, достать носок правой ноги, наклоны к левой ноге, достать носок левой ноги
.
	по 10 раз в каждом положении
	Ноги стараться не сгибать в коленных суставах. С каждым наклоном стараться увеличивать амплитуду наклона


К заданию 6

Необходимо провести измерение собственного уровня развития физического качества «гибкость» по нижеописанным методикам:
 1. Инструкция по измерению уровня развития гибкости с помощью контрольного норматива «наклон вперед согнувшись из положения стоя на гимнастической скамье». 

Инструменты: ровная поверхность, гимнастическая скамья, линейка (измерительная рулетка, разлинованная планка).

Обследуемый встает на скамейку, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см, руки кладет на перемещающуюся планку, на которую в сантиметрах нанесены деления от нуля (ноль на уровне поверхности скамейки). Затем наклоняется вниз, не сгибая ноги в коленных суставах, делает два предварительных наклона и на третьем старается максимально согнуться и зафиксировать позу в течение 2 с. Судья фиксирует результат. Результат выше уровня гимнастической скамьи – определяется знаком «-», ниже – знаком «плюс». 

Ошибки техники выполнения (при которых успешное выполнение испытания не засчитывается):

-ноги согнуты в коленных суставах.
Нормы: девушки (от 18 до 24 лет): высокий - +16 см, средний – +11 см, низкий – +8 см; юноши (от 18 до 24 лет): высокий - +13 см, средний – +8 см, низкий – +6 см;
2. Инструкция по измерению гибкости с помощью контрольного норматива «наклон вперед согнувшись из положения сед ноги вместе, носки на себя», удержание.

Инструменты: коврик, секундомер, линейка (рулетка измерительная).

Обследуемый занимает исходное положение - сед на полу с выпрямленными, сведенными вместе ногами, носки удерживает на себя. Выполняет наклон, вытянув руки к носкам. Степень наклона и время удержания данного положения показывают уровень развития гибкости. 

Ошибки техники выполнения (при которых успешное выполнение испытания не засчитывается):

-ноги согнуты в коленных суставах.
Нормы: девушки (до 30 лет) – 10 см, 5 сек; мужчины (до 30 лет) - дотянуться руками до носков ног, 5 сек.

Примечание: в выводах и рекомендациях необходимо описать результат освоения учебного материала, результаты проведенных выполненных измерений гибкости и по необходимости дать рекомендации, способствующие улучшению низкого уровня развития (если такое имеется).
Методические указания к решению ситуационных задач
(стр.24 рабочей тетради к практическим занятиям по дисциплине «Физическая культура и спорт»)
К задаче 1

Необходимо применить задания на ловкость, выполняя броски баскетбольным мячом в баскетбольное кольцо с применением вариантов усложнения (например, броски из разных локаций площадки). 

К задаче 2

Необходимо обосновать факторы, повлиявшие на улучшение качества гибкости у девочки 7 лет: 1) время суток, в которое проходит занятие на развитие гибкости; 2) сенситивный возрастной период развития гибкости.

Методические указания к контрольным вопросам

Внимательно изучить теоретические основы изучаемой темы и ответить на предлагаемые вопросы о физических качествах «ловкость» и «гибкость».

Литература для подготовки к занятию:

Основная литература

1. Барчуков, И.С. Физическая культура: учебник для студентов ВПО / И.С. Барчуков: под общ  ред Н.Н. Маликова – 5-е изд., стер.- М.: Изд. Центр «Аванта», 2013. – 526 с. - Текст : непосредственный.  
2. Физическая культура и спорт: рабочая тетрадь к практическим занятиям для студентов стоматологического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России; составители: Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко. – Краснодар,  2021. – 65 с. : ил. – Текст : непосредственный.

3. Физическая культура студента : учебник для вузов / под редакцией В. И. Ильинича. - М. : Гардарики, 2007. – 448 с. – Текст : непосредственный.

4. Хабарова, О.Л.  Физическое воспитание в вузе : учебное пособие / О. Л. Хабарова. - Хабаровск  :  Издательство  ТОГУ, 2019. -  102 с. -  ISBN 978-5-7389-2216-9. - Текст : непосредственный.

5. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учебное пособие для студ. высш. учеб.заведений / Ж.К. Холодов, С.В. Кузнецов. - 12-е изд., испр.и доп. - М. : Издательский центр «Академия», 2014. - 480 с. - Текст : непосредственный. 

6. Якимова, Л.А. Основы знаний по физической культуре и спорту: учебно-методическое пособие для студентов лечебного, стоматологического, педиатрического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко, Л.Н. Порубайко. - Краснодар: ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России, 2019. – 101 с.  - Текст : непосредственный.

Дополнительная литература

1.
Сайт учебных материалов для студентов. - URL: https://studme.org/179102114104/meditsina/samokontrol_fizicheskoy_podgotovlennostyu. (дата обращения: 16.02.2022). - Текст электронный.  
2. Энциклопедия для детей.  Т. 20. Спорт / под редакцией В. А. Володина. – М. : Аванта+, 2010. – 624 с. - ISBN 978-5-98986-340-2. - Текст : непосредственный.
МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ К ЗАНЯТИЮ № 3

Тема: Физическое качество «выносливость». Средства и методы ее воспитания. Методы определения уровня развития
Цель занятия – сформировать знания о физическом качестве «выносливость».
Задачи занятия:

1.Раскрыть понятие физического качества «выносливость».

2.Сформировать умение грамотного методического подхода к совершенствованию физического качества «выносливость».
3.Сформировать навыки измерения уровня развития физического качества «выносливость».
На практическом занятии студент должен:

1.Совершенствовать понятия о физическом качестве «выносливость».

2.Совершенствовать знания о средствах и методах развития физического качества «выносливость».

3.Освоить умения по планированию комплексов физических упражнений для развития физического качества «выносливости» с учетом возраста и уровня подготовленности занимающегося.

4.Изучить методы оценки физического качества «выносливость» и получить практические навыки измерения.
Место проведения занятия: методический кабинет, спортивная площадка.
Оборудование и инвентарь для проведения занятия: хронометр, рулетка. 
Теоретический аспект
Среди физических качеств имеется способность, обеспечивающая человеку длительную работоспособность. Это физическое качество называется «выносливость».

Выносливость – это способность человека к длительной работе без снижения ее эффективности. Выносливость можно рассматривать и как способность противостоять утомлению.

При выполнении физических упражнений рассматривается общая и специальная виды выносливости. Общая выносливость подразумевает выполнение длительной мышечной работы независимо от формы двигательных действий (чаще всего это циклические движения – ходьба, бег, плавание, туристический поход и другие). Специальная выносливость обеспечивает человеку выполнение длительной мышечной работы в зависимости от вида спортивной или профессиональной деятельности (силовая, скоростная и координационная выносливость).

Уровень выносливости обычно определяется временем, в течение которого человек может выполнять заданное физическое упражнение. Более выносливым считается тот организм, который располагает большим запасом энергии, умеет тратить ее в нужный момент до конца и в то же время с разумной расчетливостью, чтобы ее хватило на большее количество работы.

При выборе упражнений для воспитания выносливости нужно помнить о том, что они должны быть достаточно продолжительными, потому что относительно полная мобилизация возможностей организма достигается в процессе работы выраженного утомления. Упражнения могут быть как общего, так и локального характера. Продолжительность в зависимости от интенсивности действий может составлять от 20 секунд до нескольких часов. Лучше всего использовать упражнения с невысокой скоростью и стараться поддерживать эту скорость без изменения как можно дольше.

К видам упражнений для развития выносливости чаще всего относятся циклические действия, такие как бег, кросс, езда на велосипеде, плавание, гребля, лыжные прогулки, спортивные игры и тому подобные, но могут быть силовые, скоростные и координационные задания с серийным повторением.

Методы измерения выносливости:

при помощи физиологических функциональных проб:

- эргометрических (оценивается объем и интенсивность выполняемых заданий);

- физиологических и биохимических (оценивается максимальное потребление кислорода (МПК), кислородный долг, частота сердечных сокращений, порог анаэробного обмена, креатинфосфат, лактат в крови и другие);

при помощи педагогического тестирования:

- измерение времени работы при заданной скорости;

- измерение мощности выполняемой до предела работы за определенное время;

- измерение времени работы при стандартной длине.

Методические указания к практическим занятиям
К заданию 1
Необходимо внимательно изучить понятие физического качества «выносливость», выбрать подходящие термины и подписать соответствующие определения.
К заданию 2
Необходимо продумать пять физических упражнений для развития общей выносливости.

Пример записи упражнений для развития физического качества «выносливость» представлен ниже:

	№ п/п
	Физические упражнения
для развития общей выносливости

	Дозирование упражнений 

(кол-во раз, либо время удержания либо время выполнения)
	Методические особенности выполнения упражнений

	1. 
	Бег в равномерном темпе


	20 мин
	В начале занятий по развитию выносливости необходимо поддерживать медленный темп и увеличивать его постепенно, учитывая уровень адаптации организма к нагрузке, при этом от занятия к занятию увеличивать время беговых заданий


К заданию 3
Необходимо провести измерение собственного уровня развития физического качества «выносливость» по нижеописанным методикам:

1. Инструкция по измерению уровня развития выносливости с помощью проведения теста Купера (12-ти минутный бег).

Инструменты: секундомер, размеченная площадка (стадион), рулетка.

Перед данным исследованием все испытуемые предварительно должны выполнить общеразвивающие упражнения разминки. 

Затем занимающийся в течение 12 минут преодолевает расстояние в метрах при помощи бега. Если испытуемый не справляется с этим требованием, можно перейти на шаг, при этом секундомер, отсчитывающий 12 минут, при этом не останавливается. После 12-ти минутного передвижения замеряется преодоленное расстояние в метрах и по таблице оценивается физическая подготовленность студента. 

Примечание: данное тестирование проводится при условии хорошего самочувствия, отсутствия травм и ограничений по здоровью. 
Нормы: девушки (20-29 лет): отлично – 2100-2300 м; хорошо – 1900-2000 м; удовлетворительно – 1700-1900 м; юноши (20-29 лет): отлично – 2600-2800 м; хорошо – 2400-2600 м; удовлетворительно – 2100-2400 м.
2. Инструкция по измерению уровня развития выносливости с помощью контрольного норматива «удержания позы в упоре лежа (планка)».

Инструменты: секундомер, коврик.

При выполнении данного контрольного норматива испытуемый выполняет положение – лежа на животе, при этом предплечья параллельны и плотно прижаты к телу, ладони уперты в пол, ноги сомкнуты. Медленно, без рывков испытуемый встает в планку (локти расположены под плечевыми суставами) и удерживает тело в таком положении максимально возможное количество времени. По длительности выполнения упражнения (сек) оценивается физическая подготовленность студента.
Нормы: девушки (20 лет) - 90 сек; юноши (20 лет) – 105 сек.
Примечание: в выводах и рекомендациях необходимо описать результат освоения учебного материала, результаты проведенных выполненных измерений выносливости и по необходимости дать рекомендации, способствующие улучшению низкого уровня развития (если такое имеется).
Методические указания к решению ситуационных задач
(стр.28 рабочей тетради к практическим занятиям по дисциплине «Физическая культура и спорт»)

К задаче 1
Необходимо критически осмыслить выполнение циклического движения на протяжении 20 минут (например, бега или езды на велосипеде), дать оценку изменения функциональных систем организма с позиции физиологии.
К задаче 2

В данной задаче необходимо представить рациональное планирование нагрузки и отдыха, используя для развития специальной выносливости интервальный метод во избежание наступления утомления и переутомления организма.

Методические указания к контрольным вопросам

Внимательно изучить теоретические основы изучаемой темы и ответить на предлагаемые вопросы о физическом качестве «выносливость».
Литература для подготовки к занятию:
Основная литература

1. Барчуков, И.С. Физическая культура: учебник для студентов ВПО / И.С. Барчуков: под общ  ред Н.Н. Маликова – 5-е изд., стер.- М.: Изд. Центр «Аванта», 2013. – 526 с. - Текст : непосредственный.  
2. Физическая культура и спорт: рабочая тетрадь к практическим занятиям для студентов стоматологического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России; составители: Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко. – Краснодар,  2021. – 65 с. : ил. – Текст : непосредственный.

3. Физическая культура студента : учебник для вузов / под редакцией В. И. Ильинича. - М. : Гардарики, 2007. – 448 с. – Текст : непосредственный.

4. Хабарова, О.Л.  Физическое воспитание в вузе : учебное пособие / О. Л. Хабарова. - Хабаровск  :  Издательство  ТОГУ, 2019. -  102 с. -  ISBN 978-5-7389-2216-9. - Текст : непосредственный.

5. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учебное пособие для студ. высш. учеб.заведений / Ж.К. Холодов, С.В. Кузнецов. - 12-е изд., испр.и доп. - М. : Издательский центр «Академия», 2014. - 480 с. - Текст : непосредственный. 

6. Якимова, Л.А. Основы знаний по физической культуре и спорту: учебно-методическое пособие для студентов лечебного, стоматологического, педиатрического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко, Л.Н. Порубайко. - Краснодар: ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России, 2019. – 101 с.  - Текст : непосредственный.

Дополнительная литература

1.
Сайт учебных материалов для студентов. - URL: https://studme.org/179102114104/meditsina/samokontrol_fizicheskoy_podgotovlennostyu. (дата обращения: 16.02.2022). - Текст электронный.  
2. Энциклопедия для детей.  Т. 20. Спорт / под редакцией В. А. Володина. – М. : Аванта+, 2010. – 624 с. - ISBN 978-5-98986-340-2. - Текст : непосредственный.
МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ К ЗАНЯТИЮ № 4

Контрольная работа к теме «Физические качества»

Цель занятия – осуществить контроль знаний по разделу «Физические качества» 
Задачи занятия:

1.Провести контрольную работу в форме тестирования.
2.Оценить уровень теоретических знаний обучающихся по теме «Физические качества».

На практическом занятии студент должен:

1.Продемонстировать полученный уровень знаний по теме «Физические качества».

Место проведения: методический кабинет

Методические указания к выполнению тестовых заданий

Необходимо внимательно прочитать предлагаемые тестовые задания и предлагаемые варианты ответов, выбрать верный ответ. Старайтесь не угадывать, а логически обосновывать сделанный Вами выбор. Правильным является то, которое наиболее полно соответствует смыслу утверждения.
Литература для подготовки к занятию:

Основная литература

1. Барчуков, И.С. Физическая культура: учебник для студентов ВПО / И.С. Барчуков: под общ  ред Н.Н. Маликова – 5-е изд., стер.- М.: Изд. Центр «Аванта», 2013. – 526 с. - Текст : непосредственный.  
2. Физическая культура и спорт: рабочая тетрадь к практическим занятиям для студентов стоматологического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России; составители: Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко. – Краснодар,  2021. – 65 с. : ил. – Текст : непосредственный.

3. Физическая культура студента : учебник для вузов / под редакцией В. И. Ильинича. - М. : Гардарики, 2007. – 448 с. – Текст : непосредственный.

4. Хабарова, О.Л.  Физическое воспитание в вузе : учебное пособие / О. Л. Хабарова. - Хабаровск  :  Издательство  ТОГУ, 2019. -  102 с. -  ISBN 978-5-7389-2216-9. - Текст : непосредственный.

5. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учебное пособие для студ. высш. учеб.заведений / Ж.К. Холодов, С.В. Кузнецов. - 12-е изд., испр.и доп. - М. : Издательский центр «Академия», 2014. - 480 с. - Текст : непосредственный. 

6. Якимова, Л.А. Основы знаний по физической культуре и спорту: учебно-методическое пособие для студентов лечебного, стоматологического, педиатрического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко, Л.Н. Порубайко. - Краснодар: ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России, 2019. – 101 с.  - Текст : непосредственный.

Дополнительная литература

1.
Сайт учебных материалов для студентов. - URL: https://studme.org/179102114104/meditsina/samokontrol_fizicheskoy_podgotovlennostyu. (дата обращения: 16.02.2022). - Текст электронный.  
2. Энциклопедия для детей.  Т. 20. Спорт / под редакцией В. А. Володина. – М. : Аванта+, 2010. – 624 с. - ISBN 978-5-98986-340-2. - Текст : непосредственный.
МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ К ЗАНЯТИЮ № 5

Тема: Физическое развитие и физическая подготовленность человека. Средства и методы оценки
Цель занятия – сформировать знания о физическом развитии и физической подготовленности человека 
Задачи занятия:

1.Раскрыть понятие «физическое развитие».

2.Сформировать представление о средствах и методах определения физического развития человека.
3.Сформировать умения и навыки измерения физического развития человека.

4.Раскрыть понятие «физическая подготовленность».
5.Сформировать представление о средствах и методах определения физической подготовленности человека.
6.Сформировать умения и навыки измерения физической подготовленности человека.
На практическом занятии студент должен:

1.Совершенствовать понятия о физическом развитии человека.

2.Совершенствовать знания о средствах и методах определения физического развития человека.

3.Получить навыки измерения физического развития человека.

4.Освоить умения по составлению протоколов измерения физического развития человека.

5. Совершенствовать понятия о физической подготовленности человека.

6.Совершенствовать знания о средствах и методах определения физической подготовленности человека.

7.Получить навыки измерения физической подготовленности человека.

Место проведения занятия: методический кабинет, спортивная площадка.

Оборудование и инвентарь для проведения занятия: ростомер, весы напольные, весы анализаторы, лента сантиметровая, колипер, плантограф, хронометр, рулетка. 
Теоретический аспект
Физическое развитие - это процесс становления, формирования и последующего изменения морфофункциональных свойств организма в течение индивидуальной жизни (телосложение, здоровье, развитие физических качеств), определяется наследственностью, возрастом и др. (Л.П. Матвеев, года, А.Д. Новиков, года).

На каждом возрастном этапе физическое развитие характеризуется определённым комплексом связанных между собой и с внешней средой физических сил. Хороший уровень физического развития сочетается с высокими показателями физической подготовки, мышечной и умственной работоспособности.
В основе оценки физического развития лежат параметры роста, массы тела, пропорции развития отдельных частей тела, развитие подкожного жирового слоя, состояние осанки и опорно-двигательного аппарата.

Методы оценки физического развития человека:

- рост человека (измеряется с помощью ростомера, в сантиметрах - наибольшая длина тела (рост) наблюдается утром, вечером, а также после интенсивных занятий физическими упражнениями рост может уменьшиться на 2 см и более; после упражнений с отягощениями и штангой длина тела может уменьшиться на 3 см и более из-за уплотнения межпозвоночных дисков, длина тела уменьшается за счет уплотнений межпозвоночных дисков, утомления мышц туловища, от уплощения сводов стопы;

- вес человека (измеряется при помощи весов в килограммах и граммах) – вес тела изменяется в процессе занятий физическими упражнениями, особенно на начальных этапах, затем стабилизируется, при определении веса исследуемый должен стоять неподвижно на середине площадки весов, контроль за весом тела целесообразно проводить утром натощак. Нормы расчета веса тела: от 155 до 165 см вычитается 100; от 166 до 175 см вычитается 105; от 176 см и выше вычитается 110. Следует отметить, что этот показатель применим для определения "идеального" веса мужчин нормальной конституции, правильного телосложения; у худощавых, плоскогрудых юношей вес будет меньше расчетного, у широкоплечих, с развитыми поперечными размерами тела - больше расчетного; женщинам надо иметь несколько меньший вес, чем расчетный;

- окружности грудной клетки, бедра, голени (измеряются при помощи сантиметровой ленты, в сантиметрах), к примеру окружность грудной клетки измеряется в трех фазах: во время обычного спокойного дыхания (пауза), максимального вдоха и максимального выдоха – исследуемый разводит руки в стороны, сантиметровую ленту накладывают так, чтобы сзади она проходила под нижними углами лопаток, спереди у мужчин по нижнему сегменту сосков, а у женщин над молочной железой, в месте перехода кожи с грудной клетки на железу, после наложения ленты исследуемый опускает руки, при измерении максимального вдоха не следует напрягать мышцы и поднимать плечи, а при максимальном выдохе – сутулиться; разница между величинами окружностей при вдохе и выдохе характеризует экскурсию грудной клетки. Она зависит от морфоструктурного развития грудной клетки, ее подвижности, типа дыхания. Средняя величина экскурсии обычно колеблется в пределах 5-7 см;
- жироотложение - различают три степени развития жироотложения: малое, среднее, большое; толщина кожно-жировой складки определяется в области живота (напротив пупка, отступив 5 см от средней линии) у мужчин, и в области спины (под нижним углом лопатки) – у женщин; при малом жироотложении кожно-жировая складка бывает не толще 1 см, при среднем - до 2 см;
-весо-ростовой индекс (величина, позволяющая оценить степень соответствия массы человека и его роста и тем самым косвенно судить о том, является ли масса недостаточной, нормальной или избыточной):

Рассчитывается по формуле А. Кетле (1896 г):

масса тела (г) : длина тела (см);

Норма: женщины – 350-400 г/см; мужчины – 325-375 г/см.

- росто-весовой индекс (позволяет выявить избыточность массы тела):

Рассчитывается по формуле Брока-Бругша:

длина тела (см) – 100;
Например, норма веса при росте 155 см вес 55 кг;

-окружностный метод определения процентного жирового компонента:

Рассчитывается по формулам:

мужчины – (0,74хОЖ)-(1,249хОШ)+0,528

женщины – (1,051хОБ)-(1,522хОП)-(0,879хОШ)+(0,326хОЖ)+(0,597хОбедр), где

ОЖ – окружность живота на уровне пупка, 

ОШ – окружность шеи на уровне перстневидного хряща 

ОБ – окружность бицепса в напряженном состоянии,

ОП – окружность предплечья на уровне средней трети,

Обедр – окружность бедра, измеренная на уровне ягодичной складки

Нормы: мужчины – до 30 лет – 14-20%, после 30 лет – 17-23%;

Женщины – до 30 лет – 17-24%, после 30 лет – 20-27%

- индекс пропорциональности развития грудной клетки:

Рассчитывается по формуле Эрисмана: 

IE = Q - L/2;

где: IE – индекс Эрисмана (см); Q – окружность грудной клетки в паузе (см), L – рост (см).

Норма:  ≈+5.8 см для мужчин; ≈+3.3 см для женщин.

Если разница равна или превышает данные цифры, это говорит о хорошем развитии грудной клетки.

Низкие или отрицательные значения свидетельствуют об узкогрудии.

- осанка (выявляется состояние осанки человека) - в зависимости от физиологических изгибов позвоночника и степени их выраженности различают нормальную, круглую, плоскую, кругловогнутую (рис.1):
[image: image3.wmf]
Рис. 1. Форма спины: а - нормальная, б - круглая, в - плоская, г – кругловогнутая

- форма ног – бывает нормальная (продольные оси от бедра и голени совпадают, а внутренние поверхности бедер, коленных и голеностопных суставов смыкаются), Х-образная, О-образная (рис.2):
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Рис. 2. 1-нормальная, 2-х-образная, 3-о-образная

*форма стопы – различают нормальную, полую, уплощенную и плоскую стопу (рис.3):

[image: image5.wmf]
Рис. 3. Форма стопы (по плантограмме): 
а - полая, б - нормальная, в - уплощенная, г - плоская

Физическая подготовленность - это результат физической подготовки, достигнутый при выполнении двигательных действий, необходимых для освоения или выполнения человеком профессиональной или спортивной деятельности.

Физическая подготовленность характеризуется уровнем функциональных возможностей различных систем организма (сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной) и развития основных физических качеств (силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости). Оценка уровня физической подготовленности осуществляется по результатам, показанным в специальных контрольных упражнениях (тестах) на силу, выносливость, быстроту, ловкость и гибкость. Виды и содержание тестов должны соответствовать возрасту, полу, профессиональной принадлежности.
Примерные тесты для оценки физической подготовленности студенческой молодежи:

1.Выносливость – бег (юноши - 5000 м, девушки – 3000 м) (мин).

2.Координационные способности - челночный бег 3х10 м (сек).

3.Сила (юноши) – подтягивание на перекладине (количество раз);           (девушки) – подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (количество раз).

4.Скоростно-силовые способности – подъем туловища за 1 минуту (количество раз).

5.Гибкость – наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамейке (см).

6.Быстрота – бег 100 м (сек).
Методические указания к выполнению практических заданий
К заданию 1
1.Необходимо внимательно изучить теоретический аспект и составить программу измерения физического развития человека.
Пример оформления программы физического развития человека представлен ниже:

	Показатели
	Методы измерения
	Оценка

	Рост
	Стоя при помощи ростомера

	155-180см (норма)

>190-200см (гигантский)

<130-120см (карликовый)


2.Согласно описанным в теоретическом аспекте методикам необходимо провести измерение собственного физического развития по предложенным параметрам, занесите данные измерений в протокол.
Пример оформления результатов физического развития студента представлен ниже
	Показатели
	Собственный результат 
	Нормы
	Оценка собственного состояния

	Рост (см)


	165 см
	155-180см (норма)

>190-200см (гигантский)

<130-120см (карликовый)
	норма


3.В выводах необходимо описать результат освоения учебного материала, результаты проведенных выполненных измерений собственного физического развития и дать рекомендации (при необходимости). 
 К заданию 2
1. Необходимо составить программу тестирования уровня физической подготовленности студентов согласно научно-методической литературы (по одному тесту на каждое физическое качество, для юношей и девушек отдельно).
2. Продумать критерии оценки физической подготовленности студенческой молодежи (для юношей и девушек отдельно).
Пример оформления программы тестирования и критериев оценки физических качеств студентов представлен ниже:

	Физические

качества
	Тесты

	Критерии оценки

	
	
	Девушки
	Юноши

	
	
	Высокий
	Средний
	Низкий
	Высокий
	Средний
	Низкий

	Гибкость
	Наклон вперед, согнувшись, стоя на гимнастической скамье, см
	195
	180
	170
	240
	225
	210


3.Измерить по предложенным контрольным нормативам свою физическую подготовленность, результаты зафиксировать в протоколе.
Пример оформления результатов физической подготовленности студента представлен ниже:

	Нормативы
	Собственный результат 
	Нормы
	Оценка собственной физической подготовленности

	Прыжок в длину с места (см)
	
	женщины (от 18 до 24 лет): 
высокий - 195 см, 
средний – 180 см, низкий – 170 см;

мужчины (от 18 до 24 лет):

высокий – 240 см, 
средний – 225 см, 
низкий – 210 см;
	


4.Необходимо сделать выводы по полученным результатам. В выводах и рекомендациях необходимо описать результат освоения учебного материала, результаты проведенных выполненных измерений собственной физической подготовленности и по необходимости дать рекомендации, способствующие улучшению низкого уровня развития (если такое имеется).
Методические указания к решению ситуационных задач
(стр.39 рабочей тетради к практическим занятиям по дисциплине «Физическая культура и спорт»)

К задаче 1
Необходимо рассчитать индекс пропорциональности развития грудной клетки по формуле Эрисмана. 
К задаче 2
Необходимо рассчитать процентное соотношение жирового компонента окружностным методом. 
Методические указания к контрольным вопросам

Внимательно изучить теоретические основы изучаемой темы и ответить на предлагаемые вопросы о физическом развитии и физической подготовленности человека.

Литература для подготовки к занятию:
Основная литература

1. Барчуков, И.С. Физическая культура: учебник для студентов ВПО / И.С. Барчуков: под общ  ред Н.Н. Маликова – 5-е изд., стер.- М.: Изд. Центр «Аванта», 2013. – 526 с. - Текст : непосредственный.  
2. Физическая культура и спорт: рабочая тетрадь к практическим занятиям для студентов стоматологического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России; составители: Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко. – Краснодар,  2021. – 65 с. : ил. – Текст : непосредственный.

3. Физическая культура студента : учебник для вузов / под редакцией В. И. Ильинича. - М. : Гардарики, 2007. – 448 с. – Текст : непосредственный.

4. Хабарова, О.Л.  Физическое воспитание в вузе : учебное пособие / О. Л. Хабарова. - Хабаровск  :  Издательство  ТОГУ, 2019. -  102 с. -  ISBN 978-5-7389-2216-9. - Текст : непосредственный.

5. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учебное пособие для студ. высш. учеб.заведений / Ж.К. Холодов, С.В. Кузнецов. - 12-е изд., испр.и доп. - М. : Издательский центр «Академия», 2014. - 480 с. - Текст : непосредственный. 

6. Якимова, Л.А. Основы знаний по физической культуре и спорту: учебно-методическое пособие для студентов лечебного, стоматологического, педиатрического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко, Л.Н. Порубайко. - Краснодар: ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России, 2019. – 101 с.  - Текст : непосредственный.

Дополнительная литература

1.
Сайт учебных материалов для студентов. - URL: https://studme.org/179102114104/meditsina/samokontrol_fizicheskoy_podgotovlennostyu. (дата обращения: 16.02.2022). - Текст электронный.  
2. Энциклопедия для детей.  Т. 20. Спорт / под редакцией В. А. Володина. – М. : Аванта+, 2010. – 624 с. - ISBN 978-5-98986-340-2. - Текст : непосредственный.
МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ К ЗАНЯТИЮ № 6

Тема: Функциональное состояние человека. Средства и методы оценки
Цель занятия – сформировать знания о понятии «функциональное состояние» человека в физической культуре и спорте, его значении на занятиях физическими упражнениями.
Задачи занятия:

1.Раскрыть понятия «функциональное состояние».

2.Сформировать представление о средствах и методах определения функционального состояния человека.

3.Сформировать умения и навыки определения функционального состояния человека.

На практическом занятии студент должен:

1.Совершенствовать понятие о функциональном состоянии человека на занятиях физическими упражнениями.
2.Совершенствовать знания о средствах и методах определения функционального состояния человека.

3.Получить умения подбирать функциональные пробы для оценки функциональных систем организма человека.

5.Получить навыки измерения состояния функциональных систем организма человека на занятиях физическими упражнениями.

Место проведения занятия: методический кабинет, спортивный зал.

Оборудование и инвентарь для проведения занятия: пульсометр, тонометр, динамометр кистевой, метроном. 

Теоретический аспект

Функциональное состояние - это интегральный комплекс наличных характеристик тех функций и качеств человека, которые прямо или косвенно обусловливают выполнение деятельности (В.И. Медведев).

Это понятие широко используется в нормальной, спортивной и патологической физиологии, психофизиологии и других областях медицинских знаний. При этом дается оценка деятельности отдельных систем организма человека, таких как дыхание, кровообращение, центральная нервная, пищеварительная, мышечная, костная, или его «функционального состояния» в целом. 

Для изучения состояния функциональных систем человека, занимающегося физическими упражнениями, применяют различные функциональные пробы в условиях покоя и в условиях физической нагрузки.

К функциональным пробам предъявляют следующие требования
1. Проба должна быть стандартной и надежной (надежность – это воспроизводимость результатов тестирования при сохранении неизменными функционального состояния организма испытуемого и внешних условий проведения теста).

2. Проба должна быть валидной или информативной (валидность - это точность, с которой производится измерение того или иного параметра).

3. Проба должна быть нагрузочной, то есть должна вызывать сдвиги в исследуемой системе.

4. Проба должна быть объективной и безвредной.

Значение проведения обследования с помощью функциональных проб:

1. Оценка функционального состояния сердечно – сосудистой, дыхательной и других систем организма здоровых и больных людей.

2. Оценка физической подготовленности к занятиям спортом, физической культурой и лечебной физической культурой.

3. Экспертиза профессиональной пригодности.

4. Оценка эффективности программ тренировки и реабилитации.

5. Оценка приспособляемости к данной нагрузке.

6. Оценка физической работоспособности и уровня подготовленности.

7. Выявление изменений со стороны сердечно – сосудистой и других систем и процессов адаптации к нагрузке от одного исследования к другому.

8. Выявление предпатологических состояний.

Противопоказания к проведению функциональных проб: острый период заболевания; повышенная температура тела; кровотечение; тяжелое общее состояние; выраженная недостаточность кровообращения; гипертонический криз; нарушение ритма сердца; быстро прогрессирующая и нестабильная стенокардия; острый тромбофлебит; выраженная дыхательная недостаточность; острые психические расстройства; невозможность выполнения пробы (болезни нервной и нервно – мышечной системы, болезни суставов).

Показания для прекращения тестирования: прогрессирующая боль в груди; выраженная одышка; чрезмерное повышения артериального давления, не соответствующее возрасту обследуемого и величине нагрузки; значительное понижение систолического артериального давления; бледность или цианоз лица, холодный пот; нарушение координации движений; невнятная речь.
Методы оценки функционального состояния человека:

1. Центральная нервная система

- ортостатическая проба - характеризует возбудимость симпатического отдела вегетативной нервной системы. Суть пробы заключается в анализе изменений частоты сердечных сокращений и артериального давления в ответ на переход тела из горизонтального положения в вертикальное положение. Варианты пробы:

1 вариант. Оценка показателей (ЧСС и АД) впервые 15-20 секунд после перехода в вертикальное положение.

Оценка: 

 В норме разница между частотой пульса в горизонтальном положении не превышает 10-14 уд/в мин., а АД колеблется в пределах 10 мм.рт.ст. Принципы оценки ортостатической пробы (И.Я. Раздольский. П.И. Готовцев, 1972) при средних значениях ЧСС у спортсменов в положении лежа 65 уд/мин.:

	Возбудимость
	Степень ускорения пульса в абсолютных цифрах
	Степень ускорения пульса в %

	Слабая
	6,0-7,0
	До 9,1

	Средняя (нормальная)
	7-12
	9,2-18,4

	Живая
	13-18
	18,5-27,7

	Резко повышенная
	19-24
	27-36

	Очень резкая
	43-48
	64  выше


2 вариант. Оценка изменений показателей по окончании 1-й минуты пребывания в вертикальном положении.

Оценка:

	Оценка
	Динамика ЧСС
	Характеристика реакции

	Отлично
	0-+10
	Нормосимпатикотоническая

	Хорошо
	+ 11 -+16
	Нормосимпатикотоническая

	Удовлетворительно
	+ 17- + 22
	Нормосимпатикотоническая

	Неудовлетворительно
	Более +22
	Гиперсимпатикотоническая

	Неудовлетворительно
	-2-(-5)
	Гипосимпатикотоническая


- клиностатическая проба -  характеризует возбудимость блуждающего нерва: анализ изменений частоты сердечных сокращений при переходе тела из вертикального положения в горизонтальное положение. Положительная реакция - урежение пульса на 6-12 уд/мин. Отрицательная реакция -замедление пульса не наступает;

2. Дыхательная система

- спирометрия (измерения жизненной емкости легких с помощью прибора – спирометра – обследуемый делает максимальный вдох после чего выдыхает его в спирометр; средняя жизненная ёмкость легких взрослого человека - около 3500 см³; у спортсменов она больше обычно на 1000 —1500 см³, а у пловцов может достигать 6200 см³; также жизненная емкость легких положительно коррелирует с ростом и отрицательно - с возрастом; у тучных людей жизненная ёмкость легких на 10-11 % меньше, поэтому у них обмен газов в лёгких понижен);

 - проба Штанге (обследуемый в положении сидя делает глубокий вдох и выдох, а затем вдох и задерживает дыхание; в норме проба Штанге - для не спортсменов 40-60 секунд, для спортсменов 90-120 секунд);

- проба Генчи (обследуемый в положении сидя делает глубокий вдох, затем неполный выдох и задерживает дыхание; в норме проба равна - 20-40 секунд для не спортсменов, 40-60 с для спортсменов);

- проба Серкина (проводится в три этапа: первый этап - задержка дыхания на вдохе в положении сидя; второй этап - задержка дыхания на вдохе после 20 приседаний за 30 секунд, третий этап - через минуту повторение первого этапа; для здорового тренированного человека первый этап равен 45-60 секундам; второй - более 50% первого; третий - 100 и более % первого; для здорового нетренированного человека первый этап равен 35-45 секундам; второй - 30-50% от первого; третий - 70-100 % первого).

3. Сердечно-сосудистая система

- измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС - физическая величина, получаемая в результате измерения числа сердечных систол в единицу времени, традиционно измеряется в «ударах в минуту», используется в медицинской и спортивной практике как физиологический показатель нормального ритма сердцебиения и является важным признаком для первичного различения нормального ритма сердца и разнообразных нарушений ритма сердца.  Пульс подсчитывается пальпаторно за 1 минуту: а) на лучевой артерии, б) височной артерии, в) сонной артерии, г) области сердечного толчка. Также пульс можно измерить с помощью приборов, например, пульсометра. В норме пульс 60-80 ударов в минуту. При тахикардии происходит увеличение пульса больше 90 ударов в минуту. При брадикардии пульс становится меньше чем 60 ударов в минуту;
- измерение артериального давления - для измерения пользуются тонометром и фонендоскопом, тонометр включает: надувную резиновую манжету, ртутный или мембранный манометр, как правило, артериальное давление измеряется на плече исследуемого, находящегося в сидячем или лежачем положении; для того чтобы правильно определить артериальное давление, необходимо манжету расположить на уровне сердца (для исключения влияний гидростатического давления), фонендоскоп накладывают ниже, в области локтевого сгиба, о систолическом и диастолическом артериальном давлении судят по характерным звукам, при нагнетании в манжете давления выше предполагаемого систолического плечевая артерия полностью сдавливается и кровоток в ней прекращается. Затем необходимо постепенно открывать клапан ручной груши, чтобы медленно снижать давление в манжете, когда систолическое давление преодолевает давление в манжете, кровь проталкивается через сдавленную область артерии с короткими четкими тонами, сопровождающими каждый пульсовый удар, показание манометра в момент первого тона соответствует систолическому давлению исследуемого, диастолическое артериальное давление равно давлению в манжете, при котором тоны прекращаются; нормы артериального давления - у молодых здоровых людей пик кривой распределения величин систолического давления приходится на 120 мм рт. ст., диастолического - на 80 мм рт. ст., в процессе физической нагрузки максимальное артериальное давление повышается - до 200-250 мм рт. ст. и выше, при этом минимальное артериальное давление снижается до 50 мм рт. ст. и ниже, восстановление показателей давления после прекращения тренировки в течение нескольких минут указывает на хорошую переносимость организмом данной нагрузки;

- проба с 20-ю приседаниями (проба Мартинэ)– первый раз пульс подсчитывается до выполнения упражнения в состоянии покоя.  Далее испытуемым выполняется 20 глубоких приседаний в течение 30  секунд,  с  поднимание  рук вперед,  разводом  коленей  в  стороны  и  сохранением  туловища  в  вертикальном положении.  Сразу после приседаний частоты пульса подсчитывается снова в течение первых 10 секунд с пересчетом на 1 минуту, секундомер не выключается и начиная с 20 по 30 секунды измеряется пульс за 10 секунд, если цифра при подсчете пульса стала такой же, как ЧСС в покое, то в протокол заполняем восстановление - 30 секунд. Следующее измерения проводим с 50 до 60 секунды (если пульс восстановился, записываем - 60 секунд восстановления). Если пульс не восстанавливается, выполняем измерение в 1,50 минуты до 2 минут (120 секунд восстановления). И последнее измерение в 2,50 до 3 минут (180 секунд восстановления). Если пульс не восстановился за 3 минуты, то в протокол ставится знак >3мин. Восстановление значений ЧСС на 1 минуте свидетельствует об отличной приспособляемости ССС к физической нагрузке, восстановление пульса на 2 минуте – хорошая приспособляемость. На 3 минуте – удовлетворительное и более 3 минут – неудовлетворительное, т.е. говорит о крайне низком уровне тренированности испытуемого;

- комбинированная проба Летунова – выполняется три типа нагрузки: первая - 20 приседаний за 30 секунд, вторая - 15-секундный бег, третья - бег на месте в течение 3 мин в темпе 180 шагов в минуту. Первая нагрузка является разминкой, вторая выявляет способность к быстрому усилению кровообращения, а третья выявляет способность организма устойчиво поддерживать усиленное кровообращение на высоком уровне в течение относительно продолжительного времени. Типы реакции на физическую нагрузку аналогичны пробе с 20-ю приседаниями. Атипичные реакции. Гипертоническая - значительное повышение систолического артериального давления (до 200-220 мм.рт.ст), пульса до 170-180 уд/мин. Такой тип реакции встречается у лиц пожилого возраста, в начальных стадиях гипертонической болезни, при физическом перенапряжении сердечно-сосудистой системы. Гипотоническая - незначительное повышение артериального давления при очень значительном повышении частоты сердечных сокращений до 170-180 уд/мин, восстановительный период увеличивается до 5 мин уже после первой нагрузки. Такой тип реакции наблюдается при вегето-сосудистой дистонии, после перенесенных инфекционных заболеваний, при переутомлении. Дистоническая - резкое снижение диастолического давления до появления феномена «бесконечного» тона (при изменении сосудистого тонуса). Появление этого феномена у здоровых спортсменов указывает на высокую сократительную способность миокарда, но такой тип реакции бывает и при вегето-сосудистой дистонии, физическом перенапряжении, у подростков в пубертатном периоде. Ступенчатая – систолическое артериальное давление повышается на 2-3 минут восстановительного периода. Такая реакция сердечно-сосудистой системы бывает при нарушении регуляции кровообращения и может быть связана с недостаточно быстрым перераспределением крови из сосудов внутренних органов на периферию. Чаще всего такую реакцию отмечают после 15-ти секундного бега при перетренированности;
- проба Руффье - у испытуемого, находящегося в положении лежа на спине в течение 5 мин, определяют число пульсаций за 15 с (P1); затем в течение 45 с испытуемый выполняет 30 приседаний. После окончания нагрузки испытуемый ложится, и у него вновь подсчитывается число пульсаций за первые 15 с (Р2), а потом — за последние 15 с первой минуты периода восстановления (Р3). Оценку работоспособности сердца производят по формуле:

Индекс Руфье = 4 х (Р1 + Р2 + Р3) – 200 : 10{\displaystyle {\frac {4*(P_{1}+P_{2}+P_{3})-200}{10}}}
Результаты оцениваются по величине индекса от 0 до 15:

· меньше 3 - хорошая работоспособность;

· 3-6 - средняя;

· 7-9 - удовлетворительная;

· 10-14 - плохая (средняя сердечная недостаточность);

· 15 и выше - сильная сердечная недостаточность.

4. Мышечная система

- проба Ромберга (простая и усложненные) – изучает координационные функции нервной и мышечной системы – обследуемый стоит с опорой на две ноги (пятки вместе, носки немного врозь), глаза закрыты, руки вытянуты вперёд, пальцы несколько разведены, определяется время и степень устойчивости (неподвижно стоит исследуемый или покачивается) в данной позе, а также обращают внимание на наличие дрожания – тремора – век и пальцев рук.

Вариант пробы Ромберга для спортсменов – обследуемый стоит так, чтобы ноги были на одной линии, при этом пятка одной ноги касается носка другой ноги, глаза закрыты, руки вытянуты вперед, пальцы разведены. 

Время устойчивости в позе Ромберга - 2 у здоровых нетренированных лиц находится в пределах 30-50 секунд, при этом отсутствует тремор пальцев рук и век. У детей показатели пробы зависят также от возраста (таблица). У спортсменов время устойчивости значительно больше (особенно у гимнастов, фигуристов, прыгунов в воду, пловцов) и может составлять 100-120 секунд и более.

Среднее время устойчивости в позе Ромберга-2 у детей, подростков и юношей, не занимающихся спортом (по А.Ф. Синякову)

	Возраст (годы)
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Время

устойчивости (сек)
	13
	16
	21
	24
	28
	30
	36
	44
	48
	50
	52
	51
	53


Уменьшение времени выполнения пробы Ромберга наблюдается при утомлении, при перенапряжениях, в период заболеваний, а также при длительных перерывах в занятиях физической культурой и спортом.

- проба Яроцкого - обследуемый выполняет вращательные движения головой в одну сторону со скоростью 2 вращения в 1 секунду; по времени, в течение которого обследуемый в состоянии выполнить эту пробу, сохраняя равновесие, судят об устойчивости вестибулярного анализатора; нетренированные люди сохраняют равновесие в среднем в течении 28 сек, спортсмены - до 90 сек и более; порог уровня чувствительности вестибулярного анализатора в основном зависит от наследственности, но под влиянием тренировки его можно повысить.

- теппинг – тест позволяет определить максимальную частоту движений кисти; обследуемый в течение 40 секунд должен поставить максимальное количество точек карандашом в квадрате (20х20 см, разделенном на четыре квадрата 5х5 см); сидя за столом, испытуемый по команде начинает с максимальной частотой ставить точки в одном из квадратов, по команде через каждые 10 сек без паузы переносит руку на следующий квадрат, продолжая движения с максимальной частотой. По истечении 40 сек подается команда «стоп»; для оценки теста подсчитывают количество точек в каждом квадрате; у тренированных спортсменов максимальная частота движений более 70 за 10 секунд; у спортсменов, тренирующих качество быстроты и ловкости, максимальная частота больше, чем у спортсменов, работающих над выносливостью; снижение количества точек от квадрата к квадрату свидетельствует о недостаточной устойчивости двигательной сферы и нервной системы; увеличение частоты движений во 2-м и 3-м квадратах свидетельствует о замедлении процессов врабатывания; ступенчатое возрастание частоты до нормального уровня и выше говорит о недостаточной лабильности двигательной сферы;

- динамометрия - кистевая динамометрия - метод определения сгибательной силы кисти - динамометр берут в руку циферблатом внутрь, руку вытягивают в сторону на уровне плеча и максимально сжимают динамометр, проводится по два измерения на каждой руке, фиксируется лучший результат, средние показатели силы правой кисти (если человек правша) у мужчин - 35-50 кг, у женщин - 15-25 кг; средние показатели силы левой кисти обычно на 5-7 кг меньше; становая динамометрия - метод определения силы разгибателей туловища - исследуемый становится на площадку со специальной тягой гак, чтобы 2/3 каждой подошвы находились на металлической основе, ноги вместе, выпрямлены, туловище наклонено вперед, цепь закрепляется за крюк так, чтобы руки находились на уровне колен, исследуемый, не сгибая ног и рук, должен медленно разогнуться, вытянув тягу; становая сила взрослых мужчин в среднем равна 120-130 кг, женщин - 55-65 кг.

5. Оценка физической работоспособности
- Гарвардский степ – тест (Бруа, 1942 г.) – применяется для оценки физической работоспособности у лиц, занимающихся физической культурой и спортом; обследуемому предлагают выполнить мышечную работу в виде восхождений на ступеньку с частотой 30 раз в минуту; темп движений задаётся метрономом, частоту которого устанавливают на 120 уд/мин; подъем и спуск состоят из четырёх движений, каждому из которых соответствует один удар метронома: на счёт раз – испытуемый ставит на ступеньку одну ногу, на счёт два - ставит на ступеньку другую ногу, на счёт три – ставит на пол ногу, с которой начинал восхождение, на счёт четыре – ставит на пол другую ногу (в положении стоя на ступеньке ноги должны быть прямыми, туловище должно находиться в строго вертикальном положении, при подъёме и спуске руки выполняют обычные для ходьбы движения, во время выполнения теста можно несколько раз сменить ногу, с которой начинается подъём, если испытуемый сбился и не в состоянии поддерживать заданный темп в течение 20 сек, то тестирование прекращают и фиксируют время, в течение которого оно совершалось, продолжительность нагрузки и высота ступеньки зависят от пола, возраста и антропометрических данных).

Высота ступеньки и время восхождения при проведении гарвардского степ – теста

	Группы

обследуемых
	Возраст, лет
	Площадь поверхности тела, м2
	Высота ступеньки, см
	Время восхождений, мин

	Мужчины
	> 18 лет
	-
	50
	5

	Женщины
	> 18 лет
	-
	43
	5

	Юноши – подростки
	12 - 18
	> 1,85
	50
	4

	Юноши – подростки
	12 - 18
	< 1,85
	45
	4

	Девушки
	12 - 18
	-
	40
	4

	Мальчики, девочки
	8 - 11
	-
	35
	3

	Мальчики, девочки
	до 8
	-
	35
	2


Регистрация пульса после выполненной нагрузки осуществляется в положении сидя в течение первых 30 сек на 2-й, 3-й и 4-й минутах восстановления. Расчет индекса гарвардского степ - теста (ИГСТ) производят по формуле:

                             t x 100
ИГСТ= _________________, где
                  (f1 + f2 + f3) x 2
t – продолжительность реально выполненной физической работы,

f1, f2, f3 – пульс на 2-й, 3-й и 4-й минутах восстановления за 30 секунд.

Оценка результатов гарвардского степ-теста

	Оценка
	Величина индекса гарвардского степ-теста

	
	У здоровых нетренированных лиц
	У представителей ациклических видов спорта
	У представителей циклических видов спорта

	Плохая
	Меньше 56
	Меньше 61
	Меньше 71

	Ниже средней
	56-65
	61-70
	71-80

	Средняя
	66-70
	71-80
	81-90

	Выше средней
	71-80
	81-90
	91-100

	Хорошая
	81-90
	91-100
	101-110

	Отличная
	Свыше 90
	Свыше 100
	Свыше 110


При сравнении спортсменов по величине ИГСТ следует соблюдать некоторую осторожность, так как абсолютные его значения не всегда правильно коррелируют со спортивными результатами. Однако при повторном исследовании одного и того же спортсмена ИГСТ достаточно хорошо отражает динамику функционального состояния сердечно – сосудистой системы и физической работоспособности.

Тест PWC170 в модификации М.Ф. Сауткина (1979) (может быть использован при массовых обследованиях школьников) предназначен для определения работоспособности. Испытуемый совершает подъем на ступеньку высотой 30 см (высота гимнастической скамейки) в темпе 20 восхождений за 1 мин в течение 3 мин. После работы подсчитывается ЧСС за 10 с (Р1). Отдых – 1 мин. Затем дается 2-я нагрузка, но в темпе 30 восхождений за 1 мин. Опять подсчитывают ЧСС за 10 с (Р2). 

Формула расчета: PWC170 = К х М (масса тела в кг). 

28 – Р1

Формула расчета коэффициента: К = 7.2 х (1+ 0,5 х ──────).

                                 





 Р2 – Р1

Оценка абсолютных величин физической работоспособности у лиц разного пола и возраста
	Возраст, годы
	Физическая работоспособность

	
	низкая
	ниже средней
	средняя
	выше средней
	высокая

	Женщины

	20-29

30-39

40-49

50-59
	< 500

< 400

< 300

< 200
	450 - 549

400 - 499

300 - 399

200 - 299
	550 – 749

500 – 699

400 – 599

300 - 499
	750 – 849

700 – 799

600 – 699

300 - 599
	> 850

> 800

> 700

> 600

	Мужчины

	20-29

30-39

40-49

50-59
	< 700

< 600

< 500

< 400
	700 – 849

600 – 749

500 – 649

400 - 549
	850 – 1149

750 – 1049

650 – 949

550 - 849
	1150 – 1299

1050 – 1199

950 – 1099

850 - 999
	>1300

>1200

>1100

>1000


Методические указания к выполнению практических заданий
К заданию 1

1. Необходимо внимательно изучить в теоретическом аспекте способы оценки функционального состояния человека, занимающегося физическими упражнениями и предложить на свой выбор по две функциональные пробы, измеряющие параметры сердечно-сосудистой, дыхательной, центральной нервной, нервно-мышечной систем (пример приведен ниже).

Пример оформления программы оценки функционального состояния человека, занимающегося физическими упражнениями представлен ниже:
	Функциональная система
	Метод измерения
	Методика проведения измерения
	Оценка функционального состояния

	Сердечно-сосудистая система
	1.Измерение частоты сердечных сокращений (пальпаторно)
	Частота сердечных сокращений измеряется за одну минуту  на лучевой артерии (примерно на 3-5 см ниже сгиба кисти прижать 2,3,4-ми пальцами лучевую артерию на обеих руках пациента, 1 палец находится со стороны тыла кисти, почувствовать пульсацию запястью)
	Норма 60-80 уд/мин

Тахикардия >90 уд/мин

Брадикардия <60 уд/мин




2.Изучить предлагаемые в задании функциональные пробы и провести измерение собственного функционального состояния строго по инструкции, используя необходимый инструментарий. Занести данные измерений в протокол.

Пример оформления результатов оценки функционального состояния студента представлен ниже:

	Функциональные пробы
	Собственный результат 
	Нормы
	Оценка собственного состояния

	Проба с 20-ю приседаниями (мин) (по Мартинэ)
	1,5 минуты
	восстановление пульса на 2 минуте – хорошая приспособляемость;

на 3 минуте – удовлетворительное;

более 3 минут – неудовлетворительное, т.е. говорит о крайне низком уровне тренированности испытуемого
	Хорошая приспособляемость к физической нагрузке


3. Необходимо сделать выводы по полученным результатам. В выводах необходимо описать результат освоения учебного материала, а также подвести итоги по полученным результатам собственного функционального состояния. Если в функциональном состоянии имеются отклонения от стандартных норм, необходимо дать соответствующие рекомендации по совершенствованию той функциональной системы, показатели которой ниже нормы.

Например: рекомендации по совершенствованию состояния дыхательной системы: проведение дыхательной гимнастики по К.П. Бутейко: сидя на стуле в полном покое, взгляд держать немного выше линии глаз; необходимо расслабить диафрагму и неглубоко дышать до появления чувства недостаточности воздуха в грудной клетке; дыхательные движения выполняются в одном темпе в течение 10-14 минут; если появилось желание вдохнуть по глубже, то можно лишь немного увеличить глубину дыхания, но ни в коем случае всей грудью; завершить гимнастику необходимо постепенно, увеличивая глубину дыхания). Выполнение дыхательных упражнений должно проводиться 2 раза в сутки – утром – 30 минут до еды; вечером – 30 минут до еды, либо через час, полтора после нее. 
Методические указания к решению ситуационных задач
(стр.43 рабочей тетради к практическим занятиям по дисциплине «Физическая культура и спорт»)

К задаче 1
Применяя формулу теста PWC170 необходимо рассчитать физическую работоспособность юноши по предлагаемым параметрам в условии задачи.

Формула расчета: PWC170 = К ∙ М (масса тела в кг). 

28 – Р1

Формула расчета коэффициента: К = 7.2 ∙ (1+ 0,5 Х ──────).

                                 





 Р2 – Р1

Методические указания к контрольным вопросам

Внимательно изучить теоретические основы изучаемой темы и ответить на предлагаемые вопросы о функциональном состоянии человека.

Литература для подготовки к занятию:

Основная литература

1. Барчуков, И.С. Физическая культура: учебник для студентов ВПО / И.С. Барчуков: под общ  ред Н.Н. Маликова – 5-е изд., стер.- М.: Изд. Центр «Аванта», 2013. – 526 с. - Текст : непосредственный.  
2. Физическая культура и спорт: рабочая тетрадь к практическим занятиям для студентов стоматологического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России; составители: Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко. – Краснодар,  2021. – 65 с. : ил. – Текст : непосредственный.

3. Физическая культура студента : учебник для вузов / под редакцией В. И. Ильинича. - М. : Гардарики, 2007. – 448 с. – Текст : непосредственный.

4. Хабарова, О.Л.  Физическое воспитание в вузе : учебное пособие / О. Л. Хабарова. - Хабаровск  :  Издательство  ТОГУ, 2019. -  102 с. -  ISBN 978-5-7389-2216-9. - Текст : непосредственный.

5. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учебное пособие для студ. высш. учеб.заведений / Ж.К. Холодов, С.В. Кузнецов. - 12-е изд., испр.и доп. - М. : Издательский центр «Академия», 2014. - 480 с. - Текст : непосредственный. 

6. Якимова, Л.А. Основы знаний по физической культуре и спорту: учебно-методическое пособие для студентов лечебного, стоматологического, педиатрического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко, Л.Н. Порубайко. - Краснодар: ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России, 2019. – 101 с.  - Текст : непосредственный.

Дополнительная литература

1.
Сайт учебных материалов для студентов. - URL: https://studme.org/179102114104/meditsina/samokontrol_fizicheskoy_podgotovlennostyu. (дата обращения: 16.02.2022). - Текст электронный.  
2. Энциклопедия для детей.  Т. 20. Спорт / под редакцией В. А. Володина. – М. : Аванта+, 2010. – 624 с. - ISBN 978-5-98986-340-2. - Текст : непосредственный.
МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ К ЗАНЯТИЮ № 7

Тема: Самоконтроль занимающихся физической культурой и спортом
Цель занятия – сформировать знания о самоконтроле на занятиях физическими упражнениями.
Задачи занятия:

1.Раскрыть понятия «самоконтроль».

2.Сформировать представление о средствах и методах самоконтроля за своим состоянием на занятиях физическими упражнениями.

3.Сформировать навыки осуществления самоконтроля за своим состоянием на занятиях физическими упражнениями.

На практическом занятии обучающийся должен:

1.Совершенствовать понятие о самоконтроле на занятиях физическими упражнениями.

2.Совершенствовать знания о средствах и методах самоконтроля на занятиях физическими упражнениями.

3.Получить умения осуществлять контроль за своим состоянием на занятиях физическими упражнениями.

5.Освоить умения по ведению дневника самоконтроля в процессе занятий физическими упражнениями.

Теоретический аспект

На занятиях физической культуры показатели физического развития, физической подготовленности и функционального состояния занимающиеся могут определять самостоятельно. Самоконтроль при выполнении физических упражнений помогает учитывать влияние нагрузок на организм и регулировать их.

Самоконтроль – ряд мероприятий, проводимых самими занимающимися с целью наблюдения за своим здоровьем на занятиях физическими упражнениями.

Задачи самоконтроля:

1.Научить занимающихся внимательно относиться к своему здоровью.

2.Обучить простейшим методам самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.

3.Привить навыки личной и общественной гигиены.

4.Научить регистрировать и оценивать получаемые результаты самоконтроля.

5.Закреплять на практике полученные данные.

Составляющие самоконтроля:

1.Субъективные факторы фиксируются на основе собственных ощущений (самочувствие, настроение, работоспособность, аппетит, желание заниматься физическими упражнениями).

2.Объективные факторы можно измерить самостоятельно либо зафиксировать специальными приборами. Доступные для самоконтроля измерения - функциональные показатели сердечно-сосудистой системы (частота сердечных сокращений, артериальное давление, частота дыхания), возможные антропометрические изменения (рост, вес, объемы разных частей тела), результаты самостоятельного проведения контрольных тестов и испытаний физической подготовленности (развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости).

Антропометрические измерения следует проводить периодически в одно и то же время суток по общепринятой методике с использованием специальных стандартных проверенных инструментов.

Все данные самоконтроля заносят в дневник самоконтроля, который необходим для отслеживания развития функциональных возможностей организма, укрепления здоровья, для умелого управления своим самочувствием и здоровьем. 
Дневник самоконтроля:

– помогает занимающимся лучше познавать самих себя;

– приучает следить за собственным здоровьем;

– позволяет своевременно заметить степень усталости от умственной работы или физической тренировки, опасность переутомления и заболевания;

– определить, сколько времени требуется для отдыха и восстановления умственных и физических сил;

– формирует умения по овладению наиболее эффективными средствами и методами восстановления организма после физической нагрузки. 
Дневник следует регулярно показывать преподавателю, либо инструктору физической культуры и врачу с целью корректировки двигательного режима и физических нагрузок.
Методические указания к выполнению практических заданий
К заданию 1
1.Изучите теоретический аспект по вопросам контроля и самоконтроля за своим состоянием. 

2.Измеряйте показатели своего состояния после занятий физической культурой в течение учебного семестра и заполните дневник самоконтроля.
Пример оформления дневника самоконтроля за своим состоянием во время физической нагрузки представлен ниже:
	Показатель
	Дата занятия

	
	2.09
	09.09
	16.09
	23.09
	30
	
	
	
	
	
	
	
	

	Субъективные показатели самоконтроля

	Самочувствие – хорошее, удовлетворительное, неудовлетворительное
	хорошее
	хорошее
	удовлетв.
	неудовле-творительное
	хорошее
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сон – кол-во часов/хороший (крепкий), удовлетворительный, неудовлетворительный (беспокойный)
	8, хороший
	8, крепкий
	7, беспокойный
	8, беспокойный
	8, хороший
	
	
	
	
	
	
	
	

	Аппетит - хороший, удовлетворительный, неудовлетворительный
	хороший
	хороший
	удовлетв
	удовлетв
	хороший
	
	
	
	
	
	
	
	

	Настроение – хорошее, удовлетворительное, неудовлетворительное
	удовлетв.
	хорошее
	неудовле-творительное
	удовлетв.
	хорошее
	
	
	
	
	
	
	
	

	Желание заниматься физическими упражнениями - хорошее, удовлетворительное, неудовлетворительное
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Болевые ощущения во время физической нагрузки – да/нет (если «да», кратко описать – какие)
	нет
	нет
	тупая боль в области печени
	небольшая боль в правом боку после бега
	нет
	
	
	
	
	
	
	
	

	Утомляемость во время физической нагрузки – по степени: высокая, средняя, низкая 
	низкая 
	высокая 
	средняя 
	низкая 
	высокая


	
	
	
	
	
	
	
	

	Характер выполненной на занятии физической нагрузки – по интенсивности: высокая, средняя, низкая (кратко охарактеризовать какие физические упражнения выполняли)
	низкая (ускорения 8х30 м, бег 100 м, темповый бег 6х200 м)
	высокая (бег – 20 минут на скорость, игра «баскетбол»)
	средняя (ускорения 8х30 м, бег 100 м, равномерный бег (12 мин.)
	низкая (беговые упр., общеразвивающ.упр., прыжки в длину с места, метания тенис.мяча)
	высокая

(спец. беговые упр., ускорения 10х30 м, кросс (15 мин.)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Объективные показатели самоконтроля

	Вес (кг) 
	65,2
	65,3
	65,1
	65,0
	65,0
	
	
	
	
	
	
	
	

	Базальный пульс (уд/мин): утром в положении лежа
	62
	62
	65
	68
	66
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пульс (уд/мин): до и после занятия физической культурой
	62/82
	70/99
	68/85
	70/95
	75/120
	
	
	
	
	
	
	
	

	АД (мм рт. ст.): до и после занятия физической культурой
	120/60 – 130-85
	120/60 – 130-85
	120/60 – 130-85
	120/60 – 130-85
	120/60 – 130-85
	
	
	
	
	
	
	
	


Методические указания к решению ситуационных задач
(стр.47 рабочей тетради к практическим занятиям по дисциплине «Физическая культура и спорт»)
К задаче 1
Необходимо внимательно изучить условия задачи и предложить мероприятия по формированию положительной мотивации к повышению своего самочувствия и повышения интереса к занятиям двигательной активностью. 

Например: проветривание комнаты свежим воздухом, прослушивание любимых музыкальных мелодий, выполнение упражнений вместе с телевизионным ведущим и другое.
К задаче 2
Необходимо внимательно изучить условия ситуационной задачи и обосновать возможные причины подобной реакции сердечно-сосудистой системы на данную физическую нагрузку.
Методические указания к контрольным вопросам

Внимательно изучить теоретические основы изучаемой темы и ответить на предлагаемые вопросы о самоконтроле при занятиях физическими упражнениями.

Литература для подготовки к занятию:

1. Основная литература

2. Барчуков, И.С. Физическая культура: учебник для студентов ВПО / И.С. Барчуков: под общ  ред Н.Н. Маликова – 5-е изд., стер.- М.: Изд. Центр «Аванта», 2013. – 526 с. - Текст : непосредственный.  
3. Физическая культура и спорт: рабочая тетрадь к практическим занятиям для студентов стоматологического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России; составители: Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко. – Краснодар,  2021. – 65 с. : ил. – Текст : непосредственный.

4. Физическая культура студента : учебник для вузов / под редакцией В. И. Ильинича. - М. : Гардарики, 2007. – 448 с. – Текст : непосредственный.

5. Хабарова, О.Л.  Физическое воспитание в вузе : учебное пособие / О. Л. Хабарова. - Хабаровск  :  Издательство  ТОГУ, 2019. -  102 с. -  ISBN 978-5-7389-2216-9. - Текст : непосредственный.

6. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учебное пособие для студ. высш. учеб.заведений / Ж.К. Холодов, С.В. Кузнецов. - 12-е изд., испр.и доп. - М. : Издательский центр «Академия», 2014. - 480 с. - Текст : непосредственный. 

7. Якимова, Л.А. Основы знаний по физической культуре и спорту: учебно-методическое пособие для студентов лечебного, стоматологического, педиатрического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко, Л.Н. Порубайко. - Краснодар: ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России, 2019. – 101 с.  - Текст : непосредственный.

Дополнительная литература

1.
Сайт учебных материалов для студентов. - URL: https://studme.org/179102114104/meditsina/samokontrol_fizicheskoy_podgotovlennostyu. (дата обращения: 16.02.2022). - Текст электронный.  
2. Энциклопедия для детей.  Т. 20. Спорт / под редакцией В. А. Володина. – М. : Аванта+, 2010. – 624 с. - ISBN 978-5-98986-340-2. - Текст : непосредственный.
МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ К ЗАНЯТИЮ № 8

Тема: Методические основы проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями оздоровительной направленности
Цель занятия – сформировать знания о методических особенностях проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями оздоровительной направленности.
Задачи занятия:

1.Сформировать представление об оздоровительных системах физических упражнений.

2.Сформировать представление о методических особенностях проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями оздоровительной направленности.

3.Сформировать навыки планирования занятия физическими упражнениями оздоровительной направленности.
На практическом занятии студент должен:

1.Получить представления об отличительных особенностях современных систем физических упражнений оздоровительной направленности.
2.Получить представление о методических особенностях проведения самостоятельного занятия физическими упражнениями оздоровительной направленности.

3.Освоить навыки планирования самостоятельного занятия физическими упражнениями оздоровительной направленности.

4.Освоить навыки расчета индивидуальных пульсовых зон в зависимости от целей и направленности занятия.

Место проведения занятия: методический кабинет.

Теоретический аспект
Систематические занятия физическими упражнениями в условиях напряженной учебной и трудовой деятельности снимают нервнопсихические напряжения, а систематическая мышечная деятельность повышает психическую, умственную и эмоциональную устойчивость организма при напряженной учебной работе.

Известно о большом многообразии форм оздоровительной физической культурой. Рассмотрим самые популярные в современном обществе: 
- оздоровительная ходьба и бег: наиболее доступными и полезными средствами физической тренировки являются ходьба и бег на открытом воздухе в условиях лесопарка; ходьба — естественный вид движений, в котором участвует большинство мышц, связок, суставов, она улучшает обмен веществ в организме и активизирует деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма, интенсивность физической нагрузки при ходьбе легко регулируется в соответствии с состоянием здоровья, физической подготовленностью и тренированностью организма, эффективность воздействия ходьбы на организм человека зависит от длины шага, скорости ходьбы и ее продолжительности; бег - наиболее эффективное средство укрепления здоровья и повышения уровня физической тренированности, при систематической тренировке мужчины могут довести время непрерывного бега до 50-70 мин (8—10 км) и более, женщины - до 40-50 мин (5-6 км) и более.

- скандинавская ходьба - ходьба со специальными палками, – один из самых динамично развивающихся видов двигательной активности в мире, средство физического воспитания для людей любого возраста, состояния здоровья и уровня физической подготовленности; занятия скандинавской ходьбой могут проходить круглый год, независимо от погодных условий на аллеях парка, сквера или выбирая любой другой маршрут с природным ландшафтом и рельефом, скандинавская ходьба позволяет избавить человека от стресса и психоэмоциональных перегрузок, укрепить иммунитет, восстановиться после травм, операций, инсультов и инфарктов, такой тип занятий рекомендуется при таких проблемах со здоровьем, как хронические заболевания дыхательных путей, вегетососудистая дистония, нарушение функций сердечно-сосудистой системы, бессонница и другие, техника скандинавской ходьбы по типу может быть нордической, северной или финской;
- оздоровительное плавание – плавать можно в летние каникулярные периоды в открытых водоемах, а в остальное время учебного года - в закрытых или открытых бассейнах с подогревом воды, в начальный период занятий необходимо постепенно увеличивать время пребывания в воде от 10-15 до 30-45 минут и добиваться, чтобы преодолевать за это время без остановок в первые пять дней 600-700 м, во вторые – 700-800 м, а затем 1000-1200 м; для тех, кто плавает плохо, сначала следует проплывать дистанцию 25, 50 или 100 м, но повторять ее 8-10 раз, по мере овладения техникой плавания и воспитания выносливости переходить к преодолению указанных дистанций; оздоровительное плавание проводится равномерно с умеренной интенсивностью, при занятиях плаванием необходимо соблюдать следующие правила безопасности: занятия в открытом водоеме проводить группой из 3-5 человек и только на проверенном месте глубиной не более 1 м 20 см; заниматься следует не ранее чем через 1,5-2 часа после приема пищи; запрещается заниматься плаванием при плохом самочувствии, повышенной температуре, простудных и желудочно-кишечных заболеваниях; лучшее время для занятий плаванием - с 10-11 до 13 часов, в жаркую погоду можно заниматься второй раз - с 16 до 18 часов;

- езда на велосипеде - благодаря постоянно меняющимся внешним условиям данный вид занятий является эмоциональным видом физических упражнений, благоприятно воздействующим на нервную систему, ритмичное педалирование (вращение педалей) увеличивает и одновременно облегчает приток крови к сердцу, что укрепляет сердечную мышцу и развивает легкие, перед каждым выездом исправность машины тщательно проверяется, при этом следует убедиться, что шины достаточно накачаны; колеса, педали и кареточная ось вращаются свободно; цепь не повреждена и имеет правильное натяжение; седло прочно закреплено: тормоза исправны, езда на велосипеде хорошо дозируется по темпу и длине дистанции, хорошо иметь велосипедный спидометр, с помощью которого можно определить скорость передвижения и расстояние, начинать заниматься необходимо с дистанции  10 км, ежедневно увеличивая дистанцию и темп;

- атлетическая гимнастика – система физических упражнений, направленная на развитие силы, формирование и коррекцию телосложения, они могут быть: 

· упражнения с гантелями (масса 5—12 кг): наклоны, повороты, круговые движения туловищем, выжимание, приседание, опускание и поднимание гантелей в различных направлениях прямыми руками, поднимание и опускание туловища с гантелями за головой, лежа на скамейке; 

· упражнения с гирями (16, 24, 32 кг): поднимание к плечу, на грудь, одной и двумя руками, толчок и жим одной и двух гирь, рывок, бросание гири на дальность, жонглирование гирей; 

· упражнения с эспандером: выпрямление рук в стороны, сгибание и разгибание рук в локтевых суставах из положения стоя на рукоятке эспандера, вытягивание эспандера до уровня плеч; 

· упражнения с металлической палкой (5-12 кг): рывок различным хватом, жим стоя, сидя, от груди, из-за головы, сгибание и выпрямление рук в локтевых суставах; 

· упражнения со штангой (масса подбирается индивидуально): подъем штанги к груди, на грудь, с подседом и без подседа; приседания со штангой на плечах, на груди, за спиной; жим штанги лежа на наклонной плоскости, скамейке; толчок штанги стоя, от груди, то же с подседом; повороты, наклоны, подскоки, выпрыгивания со штангой на плечах; классические соревновательные движения: рывок, толчок; 

· различные упражнения на тренажерах и блочных устройствах, включая упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. 
При выполнении упражнений с тяжестями и на тренажерах необходимо следить, чтобы не было задержки дыхания, дыхание должно быть ритмичным и глубоким, каждое занятие следует начинать с ходьбы и медленного бега, затем переходить к гимнастическим общеразвивающим упражнениям для всех групп мышц (разминка), после чего выполняется комплекс атлетической гимнастики, включающий упражнений для плечевого пояса и рук, для туловища и шеи, для мышц ног и упражнения для формирования правильной осанки, в заключении проводятся медленный бег, ходьба, упражнения на расслабление с глубоким дыханием;

- гимнастика У-шу - национальная система физических упражнений китайского народа. Предусматривает изучение техники движений самозащиты,  житейской философии, правил поведения в экстремальных ситуациях;

- аэробика (автор - Кеннет Купер, американский физиолог) – система упражнений направленная на повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной системы – это общеразвивающие танцевальные и силовые упражнения, выполняемые под музыку 120-160 музыкальных акцентов, проводятся 2-3 раза в неделю по 45 минут; аэробика бывает:

· ритмическая гимнастика -  является разновидностью гимнастики с оздоровительной направленностью, основным содержанием которой являются общеразвивающие упражнения, бег, прыжки, танцевальные упражнения, выполняемые под музыкальное сопровождение. Разновидностями аэробной гимнастики являются: гидроаэробика (выполнение физических упражнений в воде), степ-аэробика (выполнение физических упражнений на скамье), фитбол-аэробика (выполнение упражнений на мяче), памп-аэробика (выполнение упражнений с облегченной штангой и другие;
· калланетика (автор - Кэллан Пинкни) включает 30 физических упражнений для женщин, выполняемых в изометрическом режиме;
- шейпинг - система физических упражнений для женщин для коррекции фигуры и улучшения функционального состояния организма; фитнес-технологии бывают:

· бодипамп (Bodypump) - интенсивная силовая тренировка с использованием платформ, гантелей и штанг с регулируемым весом, проводится в группах от 20 до 40 человек, продолжительность 55-60 минут, не рекомендована людям с заболеваниями сердечно-сосудистой системы;
· бодикомбат (Bodycombat) - фитнес-программа которая базируется на выполнении ударной техники различных видов единоборств, таких как каратэ, кикбоксинг, ушу, тхэквондо, тайцзыцюань без спарринг-боев, продолжительность 55минут, является одной из самых энергозатратных тренировок, не рекомендовано людям с нарушением осанки и зрения; 

· спининг (Spining) - высокоинтенсивная тренировка на стационарных велосипедах в визуальном сопровождении фильма, который создает эффект велопрогулки на природе, продолжительность 60 минут, не рекомендована людям с ишемической болезнью сердца и хронической сердечной недостаточностью;
· бодибаланс (Bodybalans) - это достаточно динамичная программа в сочетании с йогой, пилатес, тайцзцюан, направленная на контроль дыхания и осанки, развитие пластики и выносливости, а также душевной гармонии, продолжительность 55 минут, рекомендована для всех;
· стрейч (Stretch) - программа включает в себя разнообразные упражнения на растягивание и расслабление мышц, на фоне определенной дыхательной последовательности, движения снимают напряжение и выполняются более плавно по сравнению с системой пилатес, продолжительность от 55 до 90 минут, противопоказаний не имеет;
· пилатес - упражнения выполняются для улучшения координационных возможностей человека, гибкости и подвижности в суставах, особое внимание уделяется поясничному отделу, в сочетании с дыхательными упражнениями, комплекс способствует овладению контролем над телом из различных исходных положений, продолжительность около 60-70 минут, не имеет противопоказаний; 

· гоу-гоу (Go-go) - современное, танцевальное направление с яркими движениями в сочетании с нагрузкой аэробной направленности развивает координацию и выносливость;
· джукари (Jukari) - своеобразная смесь аэробики и цирка с применением оборудования – аналог цирковой трапеции, позволяет развить силовые и координационные возможности, а также гибкость и ловкость;
· скипинг (Skipping) - программа создана на основе чередования разнообразных прыжков со скакалкой. Развивает ловкость, выносливость и силу. А так же, в систему активно внедряются современные танцевальные направления такие как хип-хоп, брэйкданс, одним из подразделений этой программы является дабл-дач, в котором используют две длинные поочередно вращающиеся скакалки. 

· программа Босу (Bosu) - от английского‖ both side use‖ – свое название получила от тренажера - платформы в виде полусферы высотой около 30 см, развивает вестибулярный аппарат, ловкость; 

· пол-дэнс (Pole dance) - упражнения на пилоне, вертикальном металлическом шесте, с элементами спортивной гимнастики, упражнения развивают ловкость, силу и пластику движений;
· табата - это очень интенсивная 4-х минутная тренировка, составленная по принципу интервальной физической нагрузки, которая предполагает 8 подходов выполнения упражнений по 20 секунд и 10-ти секундный перерыв между ними; 

· кроссфит – это упражнения функционального тренинга, отличающегося выполнением силовой и кардио-мышечной работы за минимальный промежуток времени, рекомендован для лиц, имеющих различные отклонения в состоянии здоровья;
· аквафитнес – выполнение упражнений в воде, в которые включены элементы оздоровительного и синхронного плавания под музыкальное сопровождение в 133–145 музыкальных акцентов, рекомендован для девушек и женщин от 16 до 65 лет.

Самостоятельные занятия физическими упражнениями являются важнейшим компонентом двигательного режима и требуют от занимающихся определенной «физкультурной грамотности». Особенно важно при самостоятельных тренировках уметь регулировать нагрузку. 

Физическая нагрузка – это величина воздействия физических упражнений на организм занимающихся. Результаты занятий зависят от объема и интенсивности нагрузки. Объем – определяется количеством выполненных упражнений, затратами времени на занятии (количество подходов, длина дистанции, мера поднятого веса и т.д.). Интенсивность – характеризуется показателями темпа и скорости движений, ускорения, частоты сердечных сокращений и др. 

Слишком малая нагрузка, как правило, не способствует развитию физических качеств, а слишком большая нагрузка может привести к перетренированности и утомлению.

Утомление – временное снижение физической работоспособности. Занимающийся может наблюдать у себя внешние и внутренние признаки утомления. К внешним относятся: изменение окраски кожных покровов тела, большое потоотделение, одышка, усталость. К внутренним – боль в мышцах, головная боль, учащенное сердцебиение, нарушение координации движений.

Чтобы предотвратить возникновение утомления, занимающийся должен рационально строить самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Любая самостоятельная тренировка должна строиться по следующей схеме: подготовительная, основная, заключительная части. Подготовительная часть занятия включает общую и специальную разминку. Задача общей разминки - активизировать (разогреть) мышцы опорно-двигательного аппарата и функции основных систем организма, тесно связанных с физической нагрузкой, особенно сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Обычно для этого применяются ходьба, бег и гимнастические упражнения для всех основных групп мышц. Специальная разминка готовит организм к конкретным заданиям основной части занятия, когда выполняются специально-подготовительные упражнения, сходные по координации движений и физической нагрузке с предстоящими двигательными действиями в основной части занятия. Упражнения разминки должны быть интенсивными. Продолжительность подготовительной части от 15 до 30 минут (зависит от подготовленности занимающихся и характера предстоящего задания). Основная часть занятий бывает простой и сложной. Простая характеризуется однотипной деятельностью (например, кроссовый бег на 3000-5000 м, двусторонняя игра в баскетбол, футбол). В основной части применяются разнородные упражнения, требующие иногда дополнительной специальной разминки (например, при переходе от прыжков к силовым упражнениям). Рекомендуется в самом начале основной части разучивать технику физических упражнений большей координационной сложности, развивать ловкость. Тренировочные нагрузки для развития физических качеств целесообразно планировать в следующем порядке: упражнения на быстроту движений, затем на силу и в конце занятия на выносливость. Основная часть занимает в среднем 70% времени. В заключительной части постепенно снижается функциональная активность занимающегося и организм приводится в сравнительно спокойное, состояние. Это достигается с помощью медленного бега, ходьбы, упражнений на расслабление. При необходимости в заключительной части проводится анализ проделанной работы, определяются задания для самостоятельной подготовки и др.
Распределение физической нагрузки на самостоятельных занятиях физическими упражнениями должно соответствовать возрасту, физическим возможностям и степени тренированности занимающихся. К физическим показателям нагрузки относятся количественные признаки выполняемой работы (интенсивность и объем, скорость и темп движений, величина усилия, продолжительность, число повторений). Физиологические параметры характеризуют уровень мобилизации функциональных резервов организма (увеличение ЧСС, ударного объема крови, минутного объема). Тренировочные нагрузки, выполняемые при ЧСС 131-150 удар/мин относят к «аэробной» (первой) зоне, когда энергия вырабатывается в организме при достаточном притоке кислорода с помощью окислительных реакций. Вторая зона - «смешанная», ЧСС 151-180 удар/мин. В этой зоне к аэробным механизмам энергообеспечения подключаются анаэробные, когда энергия образуется при распаде энергетических веществ в условиях недостатка кислорода. Самочувствие довольно точно отражает изменения, происходящие в организме под влиянием занятий физическими упражнениями. Очень важно при самостоятельных занятиях знать признаки чрезмерной нагрузки. Если нагрузка в занятиях является чрезмерной, превышает возможности организма, постепенно накапливается утомление, появляется бессонница или повышается сонливость, головная боль, потеря аппетита, раздражительность, боль в области сердца, одышка, тошнота. В этом случае необходимо снизить нагрузку или временно прекратить занятия.
Подбор нагрузок по методу Мартти Карвонена:

1.ЧСС максимальная=220/200/190 - возраст; (показатели: 220 - для тренированных людей; 200 – для нетренированных людей; 190 – для людей специальной медицинской и старшей возрастной группы)

например: ЧССм=220-20=200 уд.мин, его нельзя превышать при физических нагрузках;

2. ЧСС резерв=ЧССм – ЧССп 

ЧССп измеряется после 15 минут покоя;

например, ЧССр=200 – 60=140 уд.мин

3. Интенсивность нагрузки. Вычисляются минимальное и максимальное значение ЧСС во время нагрузки.

ЧССmin=ЧССр*К1+ЧССп

ЧССmax=ЧССр*К2+ЧССп

Интенсивность нагрузки 40-60 % (К1 – 0,4; К2 – 0,6) является оптимальной для людей, страдающих сахарным диабетом. Данным людям не рекомендуется выходить из этой зоны во время занятий.

Интенсивность нагрузки 50-60% (К1 – 0,5; К2 – 0,6) считается подходящей для разминки, восстановления организма и для тех, кто только встал на путь оздоровления. Это пульс упражнений с минимальной интенсивностью или даже прогулки оздоровительного характера.

Интенсивность нагрузки в 60-70% (К1 – 0,6; К2 – 0,7) - это уровень бега трусцой, подъём по лестнице и другие кардионагрузки, гимнастики в среднем темпе. Умеренная нагрузка, повышает выносливость и оптимально сжигает лишний жир в организме. 

Интенсивность нагрузки в 70-80% (К1 – 0,7; К2 – 0,8) - анаэробная высокая нагрузка. Работа в этой зоне способствует повышению силовой выносливости. 

Интенсивность нагрузки в 80-90% (К1 – 0,8; К2 – 0,9) - анаэробная зона, в ней происходит рост мышечного волокна. Данная зона оптимальна для развития скоростно-силовых качеств. 

Интенсивность нагрузки в 90-100% (К1 – 0,9; К2 – 1)- зона максимального потребления кислорода, время тренировок в этой зоне обычно не превышает 10 минут.

Для здоровья считается, что лучше не использовать максимальные нагрузки, поэтому стараются использовать зоны при самостоятельных занятиях от 50 % до 80 % по методу Карвонена. 

К примеру, если ваш возраст 18 лет, частота сердечных сокращений в покое — 70 ударов в минуту. Рассчитаем пороги ЧСС  для кардиотренировки (60-70%)

В этом случае максимальная ЧСС (резервная) будет 202 (220-18). 
Нижний предел целевой зоны сердцебиений будет равен 152 (136*0,6+70).
 Соответственно, верхний предел целевой зоны сердцебиений будет равен 165 (136*0,7+70). 
На кардиотренировках нужно придерживаться значений пульса от 152 до 165 ударов в минуту.

При дозировании физической нагрузки, регулировании интенсивности ее воздействия на организм необходимо учитывать следующие факторы: 
количество повторений упражнения; 
амплитуда движений;

исходное положение, из которого выполняется упражнение (изменение формы и величины опорной поверхности при выполнении упражнений (стоя, сидя, лежа), применение исходных положений, изолирующих работу вспомогательных групп мышц (с помощью гимнастических снарядов и предметов), усиливающих нагрузку на основную мышечную группу и на весь организм, изменение положения центра тяжести тела по отношению к опоре);
величина и количество участвующих в упражнении мышечных групп (чем больше мышц участвует в выполнении упражнения, чем они крупнее по массе, тем значительнее физическая нагрузка);

темп выполнения упражнений может быть медленным, средним, быстрым;

степень сложности упражнения зависит от количества участвующих в упражнении мышечных групп и от координации их деятельности (сложные упражнения требуют усиленного внимания, что создает значительную эмоциональную нагрузку и приводит к более быстрому утомлению);

степень и характер мышечного напряжения (при максимальных напряжениях мышцы недостаточно снабжаются кислородом и питательными веществами, быстро нарастает утомление);

мощность мышечной работы (количество работы в единицу времени) зависит от времени ее выполнения, развиваемой скорости и силы при движении (чем больше мощность, тем выше физическая нагрузка)

продолжительность и характер пауз отдыха между упражнениями (по характеру паузы отдыха могут быть пассивными и активными, при активных паузах, когда выполняются легкие упражнения разгрузочного характера или упражнения в мышечном расслаблении, восстановительный эффект повышается). 

Для быстрого и правильного освоения новых двигательных действий занимающемуся необходимо соблюдать определенные дидактические правила:

· «от простого к сложному» - если упражнение сложное, его лучше упростить и разучивать по частям;

· «от известного к неизвестному» - нерационально пытаться обучаться сразу всем двигательным действиям, сначала надо научиться выполнять упражнение в стандартных условиях (например, сначала учатся бросать мяч в кольцо, стоя на одном месте, потом  обучаются выполнять бросок в прыжке, после ведения, с разного расстояния, затем применяют бросок непосредственно во время игры);

· «от освоенного к неосвоенному» - новое двигательной действие хорошо изучать, если оно основывается на ранее изученных движениях (например, в гимнастике равновесие осваивают сначала на полу, затем на гимнастической скамейке и лишь после этого на стандартном гимнастическом бревне).

При первых признаках утомления необходимо использовать активный отдых (смена упражнения на малоинтенсивное), который принесет больше пользы, нежели пассивное бездействие. Именно во время активного отдыха наиболее эффективно протекают все восстановительные процессы в организме.

При использовании той или иной оздоровительной системы необходимо в обязательном порядке осуществлять самоконтроль за состоянием здоровья и физической подготовленностью.

Соблюдая данные правила при самостоятельных занятиях можно правильно спланировать тренировочную нагрузку и поддерживать свое здоровье на высоком уровне.

Методические указания к выполнению практических заданий
К заданию 1
Необходимо внимательно изучить дидактические принципы (правила) разучивания физических упражнений и соотнести понятия, представленные в левом столбце с необходимым правилом в правом столбце (в таблице указать стрелочками).
К заданию 2
Необходимо внимательно изучить современные формы оздоровительной физической культуры и соотнести вид занятий с его содержанием (в таблице обозначить стрелочками):
          К заданию 3
Изучив методические правила планирования самостоятельного занятия по физической культуре необходимо составить план-конспект занятия по общепринятой в физическом воспитании форме на 90 минут (оздоровительная система физических упражнений по выбору студента):
- подготовительная часть занятия должна составлять 20-30 % от общего времени занятия и должна способствовать организации занимающихся, подготовке организма к предстоящей нагрузке и выполнению упражнений для решения основных задач; упражнения подбираются такие, которые способствовали бы общему развитию и общей физической
 подготовленности занимающегося (рекомендуются такие упражнения, как ходьба и ее варианты, бег и его варианты, комплексы общеразвивающих упражнений на все группы мышц и специальных упражнений с учетом решаемых задач занятия; данные задания возможно выполнять со спортивным инвентарем – палкой, скакалкой, гантелями и др.); количество заданий и упражнений в подготовительной части должно составлять  15-20; объем выполненых заданий должен составлять согласно возрасту и подготовленности (к примеру: количество повторений ОРУ – 8-10 раз, длина дистанции в беге – до 5 км, длина дистанции заданий в беге и прыжках – до 500м); следует упражнения дифференцировать на четыре группы, характеризующие регион воздействия: для верхних и нижних конечностей, для туловища и общего воздействия (включающие более одного региона воздействия); упражнения подготовительной части должны быть доступны занимающимся (рекомендуется ОРУ ранжировать на простые и сложные - простые упражнения располагаются в начале комплекса, а усложненные - в конце комплекса);
- основная часть занятия направлена на решение основных задач - изучение нового, повторение с целью совершенствования в выполнении пройденного материала, овладение двигательными умениями и навыками, развитие физических качеств, воспитание нравственных и волевых качеств (в связи с этим в содержание рекомендовано включать специальные и подготовительные упражнения оздоровительной физической культуры – оздоровительный бег, оздоровительное плавание, аэробика, фитнес и др.); в основной части необходимо обеспечить высокий уровень физической нагрузки и максимально использовать имеющиеся возможности и условия для повышения результативности обучения и развития; в основной части средства должны быть представлены в виде блоков в соответствии с решаемыми задачами и отводимым временем; порядок распределения блоков заданий и самих упражнений в блоках должен иметь определенную логическую последовательность, в основе которой лежит система их взаимовлияния с учетом положительного (отрицательного) переноса, а также взаимосвязи «нагрузка-отдых»;
- заключительная часть занятия направлена на постепенный переход от напряженной работы к относительно спокойному состоянию; время, отводимое на эту часть, составляет, как правило, 5—10 % от общего времени на занятия; в данной части необходимо предусмотреть регуляцию деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, обеспечить переход к новому виду деятельности (для этого используется активный отдых; задания на переключение внимания; развитие гибкости; действия на коррекцию осанки; анализ и оценку выполненной нагрузки – такими средствами могут быть: чередующийся с ходьбой медленный бег, ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями, различные виды фигурной маршировки, упражнения на внимание, расслабление, растягивающие упражнения и т. п.).
Организационно-методические указания в конспекте характеризуют: методические приемы, используемые при обучении конкретным упражнением; методы обучения и методы активизации процесса физического воспитания; определение важных деталей техники; указания по предупреждению ошибок; планируемые интервалы отдыха; записи могут быть пояснены рисунком, чертежом, предполагаемой интенсивности и мощности работы, особенностей выполнения упражнений. Таким образом, в конспекте должны быть отражены методические вопросы организации и проведения занятия (организационно-методические указания).

Пример оформления плана-конспекта самостоятельного занятия физическими упражнениями представлен ниже:
План-конспект самостоятельного занятия 

по оздоровительному бегу
	Части занятия
	Содержание физических упражнений
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть


	1.Общеразвивающие упражнения в движении:

1) повороты и наклоны головы влево - вправо, вперёд- назад;

2) смена положений рук;

3) наклоны туловища вперёд, влево – вправо;

4) выпады ногами вперёд - назад, влево – вправо. 

5)прыжки на месте

6)дыхательные упражнения

2.Специальные беговые упражнения: 

1) с высоким подниманием бедра;

2) с захлёстыванием голени;

3) в медленном темпе;

4) прыжками «с ноги на ногу»;

5) подскоками. 
	20 мин
15 мин
	Общеразвивающие упражнения выполнять интенсивно, обращать внимание на правильную осанку. Между двигательными заданиями отдых –от 30 секунд до 1 минуты
Контролировать частоту сердечных сокращений 

	Основная часть
	1.Повторение техники высокого и низкого старта со стартовым ускорением

2. Бег на дистанцию 30 м с высокого старта на результат

3.Бег на дистанцию 30 м с низкого старта на результат

4.Бег в равномерном темпе  по пресеченной местности

5. Бег в равномерном темпе с изменением направления движения

6.Бег в медленном темпе
	10 минут

3 раза

3 раза

10 минут

10 минут

10 минут
	Вспомнить технику выполнения с помощью имитации движений

Контролировать частоту сердечных сокращений

	Заключительная часть
	Упражнения на развитие гибкости:

Наклоны туловищем из положения стоя и сидя

Махи ногами: вперед, назад, в стороны
	20 минут
	С увеличением амплитуды движений


К заданию 4
Необходимо внимательно изучить методику расчета индивидуального значения пульсового диапазона физической нагрузке по Мартти Карвонену. Рассчитать индивидуальные значения пульсового диапазона физической нагрузки оздоровительной направленности для разминки, для кардионагрузки, для развития силовой выносливости, для развития скоростно-силовых способностей по предложенным Мартти Карвоненом формулам.
Методические указания к решению ситуационных задач:
(стр.54 рабочей тетради к практическим занятиям по дисциплине «Физическая культура и спорт»)
К задаче 1
Рассчитать энергозатраты человека (65 кг), занимающегося оздоровительным бегом, если ЧСС во время нагрузки у него составила 135 уд/мин., занятие 90 минут, по формуле:
Э = 0,014 * М * t * (0,12 * П - 7), 

где Э - расход энергии (в килокалориях), М - вес тела человека (в килограммах), t - время тренировки (в минутах), П - средний пульс во время тренировки (в ударах в минуту).
К задаче 2
Необходимо внимательно изучить условие задачи. И выяснить какую ошибку допустил студент при планировании занятия оздоровительным бегом, обозначить последствия, обосновать свой ответ.
Методические указания к контрольным вопросам

Внимательно изучить теоретические основы изучаемой темы и ответить на предлагаемые вопросы о методических основах проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями оздоровительной направленности.

Литература для подготовки к занятию:

Основная литература

1. Барчуков, И.С. Физическая культура: учебник для студентов ВПО / И.С. Барчуков: под общ  ред Н.Н. Маликова – 5-е изд., стер.- М.: Изд. Центр «Аванта», 2013. – 526 с. - Текст : непосредственный.  
2. Физическая культура и спорт: рабочая тетрадь к практическим занятиям для студентов стоматологического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России; составители: Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко. – Краснодар,  2021. – 65 с. : ил. – Текст : непосредственный.

3. Физическая культура студента : учебник для вузов / под редакцией В. И. Ильинича. - М. : Гардарики, 2007. – 448 с. – Текст : непосредственный.

4. Хабарова, О.Л.  Физическое воспитание в вузе : учебное пособие / О. Л. Хабарова. - Хабаровск  :  Издательство  ТОГУ, 2019. -  102 с. -  ISBN 978-5-7389-2216-9. - Текст : непосредственный.

5. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учебное пособие для студ. высш. учеб.заведений / Ж.К. Холодов, С.В. Кузнецов. - 12-е изд., испр.и доп. - М. : Издательский центр «Академия», 2014. - 480 с. - Текст : непосредственный. 

6. Якимова, Л.А. Основы знаний по физической культуре и спорту: учебно-методическое пособие для студентов лечебного, стоматологического, педиатрического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко, Л.Н. Порубайко. - Краснодар: ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России, 2019. – 101 с.  - Текст : непосредственный.

Дополнительная литература

1.
Сайт учебных материалов для студентов. - URL: https://studme.org/179102114104/meditsina/samokontrol_fizicheskoy_podgotovlennostyu. (дата обращения: 16.02.2022). - Текст электронный.  
2. Энциклопедия для детей.  Т. 20. Спорт / под редакцией В. А. Володина. – М. : Аванта+, 2010. – 624 с. - ISBN 978-5-98986-340-2. - Текст : непосредственный.
МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ К ЗАНЯТИЮ № 9

Тема: Профессионально-прикладная физическая подготовка

Цель занятия – сформировать понятие о профессионально-прикладной физической подготовке.
Задачи занятия:

1.Сформировать представление о роли и сущности профессионально-прикладной физической подготовке.

2.Сформировать представление о средствах, методах и формах профессионально-прикладной физической подготовки.

3.Сформировать навыки планирования занятий в профессионально-прикладной физической подготовке.
На практическом занятии студент должен:

1.Получить представления о сущности профессионально-прикладной физической подготовки.

2.Получить представление о средствах профессионально-прикладной физической подготовки, о формах проведения занятий по профессионально-прикладной физической подготовке.

3. Получить представление о методических особенностях проведения занятий по профессионально-прикладной физической подготовке
4.Освоить навыки планирования занятий по профессионально-прикладной физической подготовке.

Место проведения занятия: методический кабинет.

Теоретический аспект
Физическая культура в процессе профессионального образования призвана положительно влиять на формирование прикладных умений и навыков, развитие прикладных физических качеств.
Профессионально-прикладная физическая подготовка – это специально направленное и избирательное использование средств физической культуры для подготовки к определённой профессиональной деятельности.

 Осуществляется она в учебное и во внеучебное время:

1. В учебное время – основной формой профессионально-прикладной физической подготовки служат занятия физической культурой.

2. Во внеучебное время – формами профессионально-прикладной физической культуры служат: секции по прикладным видам спорта (туризм, плавание), самодеятельные занятия по прикладным видам физической культуры, соревнования п прикладным видам спорта, физкультурно-массовые мероприятия по прикладным видам спорта).

Средства профессионально-прикладной физической культуры: прикладные физические упражнения, гигиенические факторы, оздоровительные силы природы.

По профессионально-прикладной физической культуре могут проводиться следующие занятия, учитывающие условия и характер рабочих операций будущей профессиональной деятельности:

1.Утренняяя гигиеническая гимнастика (вводная гимнастика) – она позволяет перевести организм из состояния покоя в состояние бодрствования и повысить жизнедеятельность организма, способствует более быстрому вхождению в темп и ритм рабочих движений и организованному началу учебного дня и повышает жизненный тонус организма, по объему может включать от 8 до 10 упражнений на все группы мышц начиная с медленного темпа и заканчивая быстрым.

2.Физкультурные минутки и паузы – служат для профилактики снижения работоспособности в течение учебного дня, проводится при появлении первых признаков утомления (обычно через 2,5-3 часа после начала дня и потом через 1,5-2 часа после обеда), 5-7 упражнений на те группы мышц, которые меньше всего были задействованы в работе или расслабляющие и дыхательные. 
3.Занятия по прикладной физической культуре (проводятся согласно учебному плану).
4.Занятия в спортивных секциях (профессионально-прикладной спорт).

5.Самостоятельные занятия общей физической подготовкой (занятия (оздоровительные бег, плавание, атлетическая гимнастика, шейпинг и другие)

6. Физическая рекреация (семейный активный отдых, туризм, пешие прогулки и другое).

К средствам прикладной физической подготовки относятся:
- прикладные физические упражнения и отдельные элементы различных видов спорта (прикладные физические упражнения и отдельные элементы различных видов спорта обычно направлены на развитие одного или нескольких физических качеств или на освоение ограниченного состава необходимых двигательных умений и навыков; в основном это общеподготовительные и специально-подготовительные упражнения из арсенала таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика, плавание и др.; в ряде случаев находят применения упражнения лечебной физической культуры; прикладные физические упражнения объединяет то, что они наряду с другими качествами должны обеспечивать развитие общей выносливости как ведущего физического качества для поддержания высокой работоспособности; специально-подготовительные упражнения различных видов спорта особенно полезны при формировании навыков работы на высоте, лазания, переноски грузов, такие упражнения заимствуются из альпинизма, горного туризма, тяжелой атлетики;
- прикладные виды спорта (прикладные виды спорта непосредственно решают задачи для определенных профессий; например, для инженеров-геодезистов и землеустроителей прикладными видами спорта являются авто-мотоспорт, гребной, водно-моторный, конный спорт; спортивные единоборства, в частности, борьба самбо, рукопашный бой, служат основой подготовки работников правоохранительных органов, многих военных специальностей: некоторые виды спорта, например, пожарно-прикладное многоборье, возникли собственно для того, чтобы оценить профессиональную подготовленность человека. Элемент состязательности, присущий прикладным видам спорта, позволяет существенно повысить заинтересованность и общую эффективность занятий прикладной физической подготовкой;

- естественные силы природы и гигиенические факторы (естественные силы природы и гигиенические факторы, с одной стороны, усиливают действие физических упражнений, с другой; особенно велико их значение при развитии прикладных специальных качеств; показано, например, что само по себе пребывание в высокогорье в течение 30-40 дней повышает физическую и умственную работоспособность, общую сопротивляемость организма заболеваниям; занятия в условиях повышенной и пониженной температуры воздуха, солнечной радиации, гипоксии вырабатывают способность продуктивно работать в разных географо-климатических зонах при меняющихся, часто неблагоприятных воздействиях внешней среды; к гигиеническим факторам, относятся санитарно-гигиеническая обстановка мест занятий (температура и влажность воздуха, освещенность), соблюдение правил личной гигиены. В качестве дополнительных средств особенно эффективны процедуры закаливания, такие, как контрастный душ, банные процедуры, позволяющие быстро восстановиться после значительных нагрузок. Этой же цели служит гигиенический массаж; 
- вспомогательные средства (это различные тренажеры, специальные технические приспособления, с помощью которых можно моделировать условия и характер труда; они расширяют диапазон двигательных умений и дают возможность быстро освоить профессиональные действия.

Физические упражнения профессионально-прикладной физической подготовки можно выполнять во время обеденного перерыва (пешеходные прогулки, спортивные игры, дыхательные упражнения), либо после работы (упражнения рекреационного и корригирующего воздействия в комплексе с сауной, контрастным душем и т.д.).
Методические указания к выполнению практических заданий
К заданию 1
Необходимо внимательно изучить средства профессионально-прикладной подготовки и сопоставить виды средств с их содержанием (указать стрелочками) в таблице.
К заданию 2
Необходимо составить комплекс утренней гигиенической гимнастики для студента по общепринятой в физическом воспитании форме, физические упражнения записываются согласно гимнастической терминологии (форма представлена ниже) (10-12 упражнений по 8-10 повторений), соблюдая следующие методические правила:
-утренняя гимнастика условно подразделяется на три части:

вводная часть (упражнения в медленном темпе – например, потягивания);

основная часть (общеразвивающие упражнения в определенной последовательности - сначала упражнения для укрепления плечевого пояса и рук, которые способствуют расширению грудной клетки, хорошему выпрямлению позвоночника, развитию дыхательных мышц, затем упражнения для мышц туловища, далее следуют упражнения для развития мышц ног и укрепления свода стопы, затем прыжки или бег, танцевальные упражнения;

заключительная часть (ходьба, упражнения на развитие гибкости, дыхательные упражнения).
Упражнения оформляются по общепринятой в физическом воспитании форме согласно гимнастической терминологии. 
Пример оформления физических упражнений утренней гигиенической гимнастики представлен ниже:

	№

п\п
	Содержание физических упражнений
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	И.п. – основная стойка

1– стойка на носках, руки вверх

2– руки в стороны

3 – наклон вперед прогнувшись

4. – и.п.

	6 повторений
	Смотреть прямо, при наклоне спина прямая, ноги не сгибать в коленных суставах. Выполняется энергично


К заданию 3
Необходимо составить комплекс физкультурной минутки для медицинского работника, осуществляющего рабочие операции в основном сидя (например, врачи на поликлиническом приеме). 
Так как физкультурные минутки должны способствовать снятию локального утомления в работающих мышцах и восстановлению работоспособности, то по содержанию физкультурные минутки должны учитывать специфику работы трудящихся и включать упражнения, конкретно воздействующие  на ту группу мышц или систему организма, которые более всего получили утомление при совершении рабочих операций, то есть в данном случае - при сидячем монотонном труде.
Упражнения оформляются по общепринятой в физическом воспитании форме согласно гимнастической терминологии. 
Пример оформления физических упражнений физкультурной минутки представлен ниже (3-5 упражнений по 5 повторений):
	№

п\п
	Содержание физических упражнений
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1
	И.п. – основная стойка

1-4 - круговые движения головой вправо

5-8 - круговые движения головой влево
	5 раз
	Выполняется в медленном темпе


К заданию 4
Необходимо составить комплекс физкультурной минутки для медицинского работника, осуществляющего рабочие операции в основном стоя (например, врач-хирург). 
Так как физкультурные минутки должны способствовать снятию локального утомления в работающих мышцах и восстановлению работоспособности, то по содержанию физкультурные минутки должны учитывать специфику работы трудящихся и включать упражнения, конкретно воздействующие на ту группу мышц или систему организма, которые более всего получили утомление при совершении рабочих операций, то есть в данном случае - при усиленном физическом длительном труде и эмоциональной напряженности в положении стоя.

Упражнения запишите по общепринятой в физическом воспитании форме согласно гимнастической терминологии. 
Пример оформления физических упражнений физкультурной минутки представлен ниже (3-5 упражнений по 5 повторений):
	№

п\п
	Содержание физических упражнений
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1
	И.п. – основная стойка
1-4 – пружинистые повороты туловища вправо

5-8 – пружинистые повороты туловища влево
	5 раз
	Выполняется в умеренном темпе


Методические указания к решению ситуационных задач
(стр.61 рабочей тетради к практическим занятиям по дисциплине «Физическая культура и спорт»)

К задаче 1
Для решения данной задачи необходимо внимательно изучить динамику работоспособности человека в течение суток. Большинство людей в течение суток имеет два пика повышенной работоспособности. В начале дня 30 минут фаза врабатывания, затем первый подъем работоспособности утром до 12 часов, затем наступление утомления и работоспособность снижается, затем наступает компенсаторная фаза работоспособности - между 17 и 19 часами, после чего работоспособность окончательно снижается.
К задаче 2
Предложить физические упражнения для хирурга, выполняющего операцию в течение нескольких часов, чтобы снять статическое напряжение мышц нижних конечностей и психоэмоциональное утомление в целом. 
Методические указания к контрольным вопросам

Внимательно изучить теоретические основы изучаемой темы и ответить на предлагаемые вопросы об особенностях профессионально-прикладной физической подготовке.
Литература для подготовки к занятию:

Основная литература

1. Барчуков, И.С. Физическая культура: учебник для студентов ВПО / И.С. Барчуков: под общ  ред Н.Н. Маликова – 5-е изд., стер.- М.: Изд. Центр «Аванта», 2013. – 526 с. - Текст : непосредственный.  
2. Физическая культура и спорт: рабочая тетрадь к практическим занятиям для студентов стоматологического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России; составители: Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко. – Краснодар,  2021. – 65 с. : ил. – Текст : непосредственный.

3. Физическая культура студента : учебник для вузов / под редакцией В. И. Ильинича. - М. : Гардарики, 2007. – 448 с. – Текст : непосредственный.

4. Хабарова, О.Л.  Физическое воспитание в вузе : учебное пособие / О. Л. Хабарова. - Хабаровск  :  Издательство  ТОГУ, 2019. -  102 с. -  ISBN 978-5-7389-2216-9. - Текст : непосредственный.

5. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учебное пособие для студ. высш. учеб.заведений / Ж.К. Холодов, С.В. Кузнецов. - 12-е изд., испр.и доп. - М. : Издательский центр «Академия», 2014. - 480 с. - Текст : непосредственный. 

6. Якимова, Л.А. Основы знаний по физической культуре и спорту: учебно-методическое пособие для студентов лечебного, стоматологического, педиатрического, медико-профилактического и фармацевтического факультетов / Л.А. Якимова, Е.А. Козыренко, О.П. Десенко, Л.Н. Порубайко. - Краснодар: ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России, 2019. – 101 с.  - Текст : непосредственный.

Дополнительная литература

1.
Сайт учебных материалов для студентов. - URL: https://studme.org/179102114104/meditsina/samokontrol_fizicheskoy_podgotovlennostyu. (дата обращения: 16.02.2022). - Текст электронный.  
2. Энциклопедия для детей.  Т. 20. Спорт / под редакцией В. А. Володина. – М. : Аванта+, 2010. – 624 с. - ISBN 978-5-98986-340-2. - Текст : непосредственный.
МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ К ЗАНЯТИЮ № 10

Тема: Контрольная работа 

Цель занятия – осуществить контроль за уровнем теоретической подготовленности студентов по дисциплине «Физическая культура и спорт».
Задачи занятия:

1.Выявить уровень теоретических знаний обучающихся по дисциплине «Физическая культура и спорт».

На практическом занятии студент должен:

1.Продемонстировать уровень знаний по дисциплине «Физическая культура и спорт».

Место проведения занятия: методический кабинет.

Методические указания по подготовке к контрольной работе
Необходимо внимательно изучить теоретические основы физической культуры и спорта по пройденным темам. Прочитать предлагаемые вопросы, составить план ответа. Старайтесь логически обосновать сделанный Вами ответ.
Вопросы к контрольной работе:

1. Сила как физическое качество (определение, сущность, разновидности силовых способностей).

2. Средства и методы развития силы и силовых способностей.
3. Методы контроля за развитием силовых способностей.
4. Быстрота как физическое качество (определение, формы ее проявления).

5. Средства и методы развития быстроты.

6. Методы контроля за развитием быстроты.

7. Ловкость и двигательно-координационные способности (определение, сущность, разновидности).
8. Средства и методы развития ловкости и двигательно-координационных способностей.

9. Методы контроля за развитием ловкости и двигательно-координационных способностей.
10. Выносливость как физическое качество (определение, сущность, виды).

11. Средства и методы развития выносливости.

12. Методы контроля за развитием выносливости.

13. Гибкость (определение, сущность, виды)

14. Средства и методы развития гибкости.

15. Методы контроля за развитием гибкости.

16. Физическая подготовленность человека (определение, значение в жизни человека).

17. Методы оценки физической подготовленности человека (назвать методы оценивания и охарактеризовать один из них).

18. Функциональная подготовленность человека (сущность, влияние физических упражнений на функциональные системы организма).

19. Методы оценки функционального состояния человека на занятиях физической культурой и спортом (назвать функциональные пробы и охарактеризовать одну из них).

20. Контроль и самоконтроль (понятия, значение в физической культуре и спорте).

21. Методы самоконтроля (классификация, сущность).

22. Дневник самоконтроля (значение, составляющие).

23. Современные системы физических упражнений оздоровительной направленности (назвать их многообразие, охарактеризовать отличительные особенности одной из них). 
24. Методических особенности проведения самостоятельного занятия физическими упражнениями оздоровительной направленности (структура, содержание занятия).

25. Профессионально-прикладная физическая подготовка (сущность, средства, формы занятий).

Критерии оценивания результатов освоения теоретического материала:

- оценка «отлично» (высокий уровень) выставляется обучающемуся, если он знает основы физической культуры с учетом особенностей социальной и профессиональной деятельности для обеспечения работоспособности; умеет применять основы физической культуры с учетом особенностей социальной и профессиональной деятельности для обеспечения работоспособности; владеет способностью использовать средства физической культуры с учетом особенностей социальной и профессиональной деятельности для обеспечения работоспособности; 

- оценка «хорошо» (продвинутый уровень) выставляется обучающемуся при допуске им одной ошибки или неточности, если знает он  основы физической культуры с учетом особенностей социальной и профессиональной деятельности для обеспечения работоспособности; умеет применять основы физической культуры с учетом особенностей социальной и профессиональной деятельности для обеспечения работоспособности; владеет способностью использовать средства физической культуры с учетом особенностей социальной и профессиональной деятельности для обеспечения работоспособности; 

- оценка «удовлетворительно» (пороговый уровень) выставляется обучающемуся при допуске им двух-трех ошибок или неточностей, если он знает не все основы физической культуры с учетом особенностей социальной и профессиональной деятельности для обеспечения работоспособности; умеет не в полной мере применять основы физической культуры с учетом особенностей социальной и профессиональной деятельности для обеспечения работоспособности; владеет частичными способами использования средств физической культуры с учетом особенностей социальной и профессиональной деятельности для обеспечения работоспособности; 

-оценка «неудовлетворительно» (ниже порогового) обучающемуся, если он не знает основы физической культуры с учетом особенностей социальной и профессиональной деятельности для обеспечения работоспособности; не умеет применять основы физической культуры с учетом особенностей социальной и профессиональной деятельности для обеспечения работоспособности; не владеет способностью использовать средства физической культуры с учетом особенностей социальной и профессиональной деятельности для обеспечения работоспособности.
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ПРИЛОЖЕНИЕ

СЛОВАРЬ ТЕРМИНОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

1. АВТОМАТИЗМ – способность органов, отдельных клеток или тканей к ритмической деятельности без внешних воздействий.

2. АДАПТАЦИЯ – процесс приспособления организма к изменившимся условиям окружающей среды, жизни, рода деятельности.

3. АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА — это комплекс мер спортивно-оздоровительного характера, направленных на реабилитацию и адаптацию к нормальной социальной среде инвалидов, преодоление психологических барьеров, препятствующих ощущению полноценной жизни, а также сознанию необходимости своего личного вклада в жизнь общества.

4. АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ — вид адаптивной физической культуры, удовлетворяющий потребность инвалида в лечении, восстановлении у него временно утраченных функций, помимо тех, которые стали причиной инвалидности.

5. АДАПТИВНЫЙ СПОРТ - вид адаптивной физической культуры, удовлетворяющий потребности личности в самоактуализации, реализации и сопоставлении своих способностей со способностями других людей, потребности в коммуникативной деятельности и в социализации. Основу адаптивного спорта составляет соревновательная деятельность и целенаправленная подготовка к ней, достижение максимальных возможностей, совершенствование индивидуальной спортивной техники за счет сохранных функций. Содержание адаптивного спорта (как базового, так и высших достижений) направлено на формирование у инвалидов (особенно талантливой молодежи) высокого спортивного мастерства и достижения ими наивысших результатов в состязаниях с людьми, имеющих аналогичные проблемы со здоровьем. Адаптивный спорт развивается в трех направлениях: паралимпийский, сурдлимпийский (дефлимпийский), специальные Олимпиады.

6. АНТИДОПИНГОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ - проведение мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.

7. АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИЕ СТАНДАРТЫ – средние величины признаков физического развития, полученные путем статистической обработки большого количества измерений лиц одного пола, возраста, рода деятельности

8. АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИЙ ПРОФИЛЬ – графическое изображение

9. АНТРОПОМЕТРИЯ – совокупность методов и приемов измерения человеческого тела.

10. АУКСОТОНИЧЕСКИЙ режим мышечного сокращения - одновременное изменение длины и напряжения мышц.

11. АУТОГЕННАЯ ТРЕНИРОВКА, как комплексный метод саморегуляции психического состояния, который основан на принципах, предусматривающих расслабление всех мышц, снятие нервного напряжения, успокоение и нормализацию функций организма с помощью специальных формул самовнушения.

12. АЦИКЛИЧЕСКОЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, состоящее из неповторяющихся движений.

13. БАЗОВАЯ (ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ) ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - фундаментальная часть физической культуры, которая включена в систему образования и воспитания (физическая культура в школе) и направлена на приобретение жизненно важных навыков и физических качеств.

14. БАЗОВЫЕ ВИДЫ СПОРТА - виды спорта, включенные в программы Олимпийских игр, Паралимпийских игр, а также иные виды спорта, развиваемые субъектами Российской Федерации на своих территориях с учетом сложившихся исторических традиций развития спорта высших достижений, представительства спортсменов от субъектов Российской Федерации в составах спортивных сборных команд Российской Федерации по видам спорта и участия данных команд во всероссийских и в международных официальных спортивных мероприятиях. Перечень базовых видов спорта утверждается федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта, а также по оказанию государственных услуг (включая предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним) и управлению государственным имуществом в сфере физической культуры и спорта (далее - федеральный орган исполнительной власти в области физической культуры и спорта), в установленном им по согласованию с Олимпийским комитетом России и Паралимпийским комитетом России порядке.

15. ВИД СПОРТА - часть спорта, которая признана в соответствии с требованиями Федерального закона обособленной сферой общественных отношений, имеющей соответствующие правила, утвержденные в установленном Федеральным законом порядке, среду занятий, используемый спортивный инвентарь (без учета защитных средств) и оборудование.

16. ВОЕННО-ПРИКЛАДНЫЕ И СЛУЖЕБНО-ПРИКЛАДНЫЕ ВИДЫ СПОРТА - виды спорта, основой которых являются специальные действия (в том числе приемы), связанные с выполнением военнослужащими и сотрудниками некоторых федеральных органов исполнительной власти (далее - лица, проходящие специальную службу) своих служебных обязанностей, подготовкой граждан допризывного и призывного возрастов к военной службе, и которые развиваются в рамках деятельности одного или нескольких федеральных органов исполнительной власти.

17. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ – комплексное медицинское обследование, направленное на укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей, достижение высоких спортивных результатов.

18. ВСЕРОССИЙСКИЙ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНЫЙ КОМПЛЕКС "Готов к труду и обороне" (ГТО) (далее также - комплекс ГТО) - программная и нормативная основа системы физического воспитания населения, устанавливающая государственные требования к уровню его физической подготовленности.

19. ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ – один из важнейших компонентов здорового режима жизни человека, в основе которого разумное, соответствующее полу, возрасту, состоянию здоровья, систематическое использование средств ФК и спорта.

20. ДВИГАТЕЛЬНОЕ УМЕНИЕ – сознательное состояние владения техникой двигательного акта (в коре головного мозга – проект комплексного движения, конкретного действия), переходящее в навык при использовании тренировочных средств и методов.

21. ДВИГАТЕЛЬНЫЙ НАВЫК – подсознательный уровень владения техникой действия, при котором управление двигательными актами осуществляется практически автоматически. Характерна высокая надежность выполнения движения.

22. ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ - часть спорта, направленная на спортивную подготовку несовершеннолетних граждан в организациях, осуществляющих спортивную подготовку, а также на участие таких граждан в спортивных соревнованиях, в которых спортсмены, не достигшие возраста восемнадцати лет или иного возраста, указанного в этих целях в

23. ДИАГНОСТИКА СОСТОЯНИЯ ЗДОРОВЬЯ – краткое заключение о состоянии здоровья занимающегося по результатам врачебного контроля после диспансеризации.

24. ДИНАМИЧЕСКОЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, выполняемое с перемещением или изменением положения тела в пространстве.

25. ДИСКВАЛИФИКАЦИЯ СПОРТСМЕНА - спортивная санкция в виде отстранения спортсмена от участия в спортивных соревнованиях, которое осуществляется в соответствии с установленной компетенцией международной спортивной федерацией по соответствующему виду спорта, общероссийской спортивной федерацией по соответствующему виду спорта или соответствующей профессиональной спортивной лигой за нарушение правил вида спорта, положений (регламентов) спортивных соревнований, антидопинговых правил, норм и требований, утвержденных международными спортивными организациями, общероссийскими спортивными федерациями, профессиональными спортивными лигами, иными организаторами спортивных соревнований.

26. ДИСТАНЦИЯ - 1.Участок, на котором проводятся спортивные соревнования и тренировки в циклических видах спорта. Размеры и характер дистанций определены правилами соревнований по отдельным видам спорта. 2.Расстояние между спортсменами в поединке, а также между спортсменами и различными объектами. 3. Расстояние между людьми в колонне или двухшереножном строю в глубину (в затылок).

27. ДОБРОВОЛЬЦЫ (волонтеры) - граждане Российской Федерации и иностранные граждане, участвующие на основании гражданско-правовых договоров в организации и (или) проведении физкультурных мероприятий, спортивных мероприятий без предоставления указанным гражданам денежного вознаграждения за осуществляемую ими деятельность.

28. ДОПОЛНИТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, с помощью которого решаются дополнительные задачи в тренировке.

29. ЕДИНАЯ ВСЕРОССИЙСКАЯ СПОРТИВНАЯ КЛАССИФИКАЦИЯ - (ЕВСК) — нормативный документ, определяющий порядок присвоения и подтверждения спортивных званий и разрядов в Российской Федерации. Определяет нормы, выполнение которых необходимо для присвоения званий и разрядов для всех официально признанных видов спорта.

30. ЖЕСТЫ И УКАЗАНИЯ – визуальные или словесные средства, основанные на телодвижениях и использовании минимального количества слов, предназначенные для подготовки занимающихся к последующим движениям.

31. ЖИВОТНЫЕ, УЧАСТВУЮЩИЕ В СПОРТИВНЫХ СОРЕВНОВАНИЯХ - животные, участвующие в соответствии с правилами вида спорта в спортивных соревнованиях по данному виду спорта.

32. ЖИЗНЕННО НЕОБХОДИМЫЕ УМЕНИЯ – естественные формы проявления двигательной активности в ходьбе, передвижении на лыжах, плавании, метании предметов и т.д., обеспечивающие целенаправленную активную деятельность человека в природной среде.

33. ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ – типичная совокупность форм и способов повседневной культурной жизнедеятельности личности, основанная на культурных нормах, ценностях, смыслах деятельности и укрепляющая адаптивные возможности организма.

34. ЗДОРОВЫЙ СТИЛЬ ЖИЗНИ – определенный тип поведения личности или группы людей, фиксирующий устойчиво воспроизводимые черты, манеры, привычки, склонности культурной жизнедеятельности в конкретных социальных условиях.

35. ЗДОРОВЬЕ – нормальное психосоматическое состояние человека, отражающее его полное физическое, психическое и социальное благополучие и обеспечивающее полноценное выполнение трудовых, социальных и биологических функций.

36. ЗРИТЕЛИ - физические лица, находящиеся в месте проведения официального спортивного соревнования, не являющиеся его участниками и иным образом не задействованные в проведении такого соревнования, в том числе в обеспечении общественного порядка и общественной безопасности при проведении такого соревнования.

37. ИГРОВАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ – психическая и физическая активность, управляемая сознанием, направленная на достижение победы в условиях специфического противоборства при соблюдении установленных правил.

38. ИГРОВОЙ МЕТОД ТРЕНИРОВОК характеризуется организацией занимающихся по условиям игры и применяется для совершенствования техники упражнений и комплексного воспитания физических качеств. Широко применяется в тренировке начинающих спортсменов и по мере роста их квалификации вытесняется различными методами строго регламентированного упражнения. Это связано с постепенной избирательностью тренировки, предъявлением повышенных требований к технической, физической и функциональной подготовке занимающихся.

39. ИДЕОМОТОРНОЕ УПРАЖНЕНИЕ - это мысленно производимое упражнение, которое позволяют направить максимум усилий и внимания к необходимым суставам и мышцам.

40. ИДЕОМОТОРНЫЙ МЕТОД ТРЕНИРОВКИ — это мысленное проживание ситуации с воспроизведением в воображении всех мышечных и пространственных ощущений, связанных с действиями тела.

41. ИЗОКИНЕТИЧЕСКИЙ РЕЖИМ мышечного сокращения – сокращение мышц с постоянной скоростью.

42. ИЗОТОНИЧЕСКИЙ РЕЖИМ мышечного сокращения - мышца находятся в состоянии постоянного напряжения при изменяющейся длине мышцы.

43. ИМИТАЦИОННОЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, воспроизводящее только по форме какие-либо соревновательные движения или отдельные элементы техники разучиваемого упражнения, но без необходимых динамических усилий.

44. ИНТЕРВАЛЬНЫЙ МЕТОД ТРЕНИРОВОК характеризуется прерывистыми нагрузками. Тренирующее воздействие на организм оказывают многократно повторяемые «порции» работы, чередуемые с точно дозируемыми интервалами отдыха. Каждая пауза обеспечивает лишь частичное восстановление организма к началу выполнения очередной «порции» работы. Интервальный метод имеет ряд вариантов, которые различаются длиной отрезков и скоростью их преодоления. Он наиболее подходит для развития выносливости и быстроты (в зависимости от интервала отдыха).

45. КОНДИЦИОННЫЙ СПОРТ или спорт ветеранов направлен на подготовку и участие взрослого населения в массовых и официальных соревнованиях, что поддерживает необходимый уровень физической и профессиональной работоспособности.

46. КОНТРОЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, которое служит средством контроля за воспитанием физических качеств и двигательных навыков.

47. КОРПОРАТИВНЫЙ СПОРТ - часть массового спорта, направленная на физическую подготовку, физическое развитие работников организаций, объединенных отраслевой принадлежностью или принадлежностью к профессии, государственных корпораций, органов государственной власти и органов местного самоуправления, членов их семей и на организацию и проведение физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий среди указанных работников, членов их семей, в том числе реализуемая при содействии физкультурно-спортивных обществ.

48. КОРРИГИРУЮЩЕЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, с помощью которого исправляют какие-либо недостатки или ошибки (в движениях, осанке, походке и т.д.).

49. ЛЮБИТЕЛЬСКИЙ СПОРТ. Согласно олимпийской хартии, любителем является тот, кто занимается спортом по своему собственному желанию, ради развлечения и своего физического развития, но не получает от этого прямо или косвенно никакой материальной выгоды. К участию в олимпийских играх до 1988 года допускались только спортсмены-любители. В настоящее время законодательство о физической культуре и спорте не содержит определения любительского спорта.

50. МАКРОЦИКЛ - это тренировочный цикл длительностью один год или несколько месяцев, связанный с развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов. В каждом макроцикле выделяются три периода - подготовительный, соревновательный и переходный.

51. МАССОВЫЙ СПОРТ - часть спорта, направленная на физическое воспитание и физическое развитие граждан посредством проведения организованных и (или) самостоятельных занятий, а также участия в физкультурных мероприятиях и массовых спортивных мероприятиях.

52. МЕЖДУНАРОДНЫЙ ОЛИМПИЙСКИЙ КОМИТЕТ (МОК) - это международная неправительственная некоммерческая организация, с неограниченным сроком полномочий, в форме ассоциации со статусом юридического лица, признанной Швейцарским федеральном Советом в соответствии с договором, заключенным 1 ноября 2000 г.

53. МЕЗОЦИКЛ – это серия микроциклов разного или одного типа, составляющая относительно законченный этап тренировки.

54. МЕТОД КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ представлен выполнением упражнений, воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг включается 6-10 упражнений («станций»), которые спортсмены проходят несколько раз. Круговой метод используется в тренировке спортсменов любого возраста и уровня подготовки.

55. МЕТОД РАСЧЛЕНЕНО-КОНСТРУКТИВНОГО УПРАЖНЕНИЯ (расчлененного). Применяются при освоении техники координационно сложных упражнений. При использовании таких методов осваиваемое упражнение расчленяется на относительно самостоятельные части, после чего и происходит их освоение;

56. МЕТОД СОПРЯЖЕННОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ, которые оказывают воздействие на совершенствование техники упражнения и воспитание физических качеств и способностей или функциональной подготовки, обеспечивающих выполнение упражнения.

57. МЕТОД СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ — это совокупность способов работы тренера и спортсмена, с помощью которых решаются конкретные задачи повышения уровня спортивной подготовленности: воспитываются необходимые качества, осваиваются умения и навыки, происходит познание закономерностей спортивной подготовки. Методы спортивной тренировки принято делить на общепедагогические и практические. Общепедагогические делятся на словесные и наглядные, а практические — на методы строго регламентированного упражнения, игровой и соревновательный.

58. МЕТОД ЦЕЛОСТНО-КОНСТРУКТИВНОГО УПРАЖНЕНИЯ (целостные). Они позволяют осваивать технику упражнений в целостной структуре, без делений на части. Это происходит при освоении техники относительно простых упражнений с любым контингентом занимающихся и на любых этапах подготовки; приоритетны в тренировке юных спортсменов;

59. МЕТОДИКА – совокупность упражнений, приемов и методов, направленных на обучение двигательным и др. умениям и навыкам, а также на их дальнейшее совершенствование.

60. МЕТОДИЧЕСКИЙ ПРИЁМ – способ реализации того или иного метода в конкретной педагогической ситуации.

61. МЕТОДЫ СТРОГО РЕГЛАМЕНТИРОВАННОГО УПРАЖНЕНИЯ применяются по двум направлениям: преимущественно для освоения спортивной техники и воспитания физических качеств. При преимущественном освоении спортивной техники используются методы:

62. МИКРОЦИКЛ - это самый короткий тренировочный цикл, который включает несколько тренировочных занятий и длится от нескольких дней до одной недели. Тренировочные микроциклы характеризуются разными целями, уровнями нагрузки, особенностями планирования и длительностью. Выделяют: втягивающий, нагрузочный, ударный, предсоревновательный, соревновательный и восстановительный микроциклы.

63. НАЦИОНАЛЬНЫЕ ВИДЫ СПОРТА - виды спорта, исторически сложившиеся в этнических группах населения, имеющие социально-культурную направленность и развивающиеся на территории Российской Федерации.

64. ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНОЕ (ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЕ) УПРАЖНЕНИЕ -упражнение, способствующее общей разносторонней подготовке, а также используемое в разминке.

65. ОБЩЕРОССИЙСКАЯ СПОРТИВНАЯ ФЕДЕРАЦИЯ - общероссийская общественная организация, которая создана на основе членства, получила государственную аккредитацию и целями которой являются развитие одного или нескольких видов спорта на территории Российской Федерации, их пропаганда, организация, проведение спортивных мероприятий и подготовка спортсменов - членов спортивных сборных команд Российской Федерации.

66. ОБЪЕКТЫ СПОРТА - объекты недвижимого имущества или комплексы недвижимого имущества, специально предназначенные для проведения физкультурных мероприятий и (или) спортивных мероприятий, в том числе спортивные сооружения.

67. ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - процесс использования физических упражнений в качестве средств реабилитации и восстановления функций организма, нарушенных или утраченных вследствие заболеваний, травм или других причин.

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

69. ОЛИМПИЙСКАЯ ДЕЛЕГАЦИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ - олимпийская команда России, а также представители Олимпийского комитета России, органов государственной власти Российской Федерации, общероссийских спортивных федераций, обеспечивающие участие членов олимпийской команды России в Олимпийских играх и других международных спортивных мероприятиях, проводимых Международным олимпийским комитетом, континентальными ассоциациями национальных олимпийских комитетов.

70. ОЛИМПИЙСКАЯ КЛАССИФИКАЦИЯ ВИДОВ СПОРТА. Эта классификация основана на учете основных закономерностей соревновательной и тренировочной деятельности в различных видах спорта, а также довольно-таки схожей спецификой нескольких видов спорта. 

71. ОЛИМПИЙСКАЯ КОМАНДА РОССИИ - коллектив, состоящий из спортсменов, тренеров и иных специалистов в области физической культуры и спорта, принимающих участие от имени Российской Федерации в Олимпийских играх и других международных спортивных мероприятиях, проводимых Международным олимпийским комитетом, континентальными ассоциациями национальных олимпийских комитетов.

72. ОЛИМПИЙСКАЯ ХАРТИЯ - это свод основных законов, по которым живет мир современного олимпийского спорта, документ, в котором изложены основополагающие принципы Олимпизма, правила, принятые Международным Олимпийским комитетом.
73. ОЛИМПИЙСКИЕ ВИДЫ СПОРТА - это признанные Международным Олимпийским комитетом виды спорта, по которым могут проводиться соревнования на летних и зимних Олимпийских играх. 

74. ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ – это соревнования в индивидуальных или командных видах спорта среди спортсменов, но не среди стран. Они объединяют спортсменов, отобранных соответствующими НОК, заявки которых были приняты МОК. Спортсмены соревнуются под техническим руководством соответствующих МФ. 
75. ОЛИМПИЙСКИЙ ГИМН - музыкальное произведение, написанное Спиросом Самара.

76. ОЛИМПИЙСКИЙ ДЕВИЗ - «Citius, Altius, Fortius» (быстрее, выше, сильнее) выражает устремления Олимпийского движения.

77. ОЛИМПИЙСКИЙ СИМВОЛ состоит из пяти переплетенных колец одинакового размера (олимпийские кольца), используемых отдельно, в одном или пяти цветах. При пятицветном исполнении это переплетение - слева направо - голубого, желтого, черного, зеленого и красного цветов. Голубое, черное и красное кольца расположены наверху, а желтое и зеленое – внизу. Олимпийский символ символизирует собой деятельность Олимпийского движения, союз пяти континентов и встречу спортсменов всего мира на Олимпийских играх.

78. ПАРАЛИМПИЙСКАЯ ДЕЛЕГАЦИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ - паралимпийская команда России, а также представители Паралимпийского комитета России, органов государственной власти Российской Федерации, общероссийских спортивных федераций, обеспечивающие участие членов паралимпийской команды России в Паралимпийских играх и других международных спортивных мероприятиях, проводимых под патронажем Международного паралимпийского комитета.

79. ПАРАЛИМПИЙСКАЯ КОМАНДА РОССИИ - коллектив, состоящий из спортсменов, тренеров и иных специалистов в области физической культуры и спорта, принимающих участие от имени Российской Федерации в Паралимпийских играх и других международных спортивных мероприятиях, проводимых под патронажем Международного паралимпийского комитета.

80. ПАРАЛИМПИЙСКИЕ ВИДЫ СПОРТА - это виды спорта, которые позволяют вести честную конкуренцию между людьми с различными видами инвалидности.

81. ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ТЕХНОЛОГИЯ – системный метод создания, применения и определения всего процесса преподавания и усвоения знаний с учетом технических и человеческих ресурсов и их взаимодействия, ставящий своей задачей оптимизацию форм образования (ЮНЕСКО).

82. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ – процесс получения информации о физическом состоянии занимающихся физкультурой и спортом с целью повышения эффективности учебно-тренировочного процесса.

83. ПЕРЕМЕННЫЙ МЕТОД ТРЕНИРОВКИ характеризуется непрерывной работой меняющейся интенсивности. Физическая нагрузка при таком методе повышается путём увеличения продолжительности работы малой интенсивности (например, чередование бега на средней или высокой скорости с медленным бегом). Возможность переключения с одного режима занятий на другой позволяет совершенствовать общую (и специальную) выносливость. Ценность переменного метода состоит в том, что можно избежать монотонности, за счёт смены процессов возбуждения и торможения в ЦНС обеспечить высокую работоспособность организма.

84. ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ – накопление (кумуляция) утомления в результате неправильного режима труда и отдыха, не обеспечивающего необходимого восстановления сил и проявляющееся в снижении работоспособности и продуктивности труда, появлении раздражительности, головных болях, расстройстве сна и др. Различают – начинающееся, легкое, выраженное и тяжелое переутомление.

85. ПОВТОРНЫЙ МЕТОД ТРЕНИРОВКИ – это повторение нагрузок с достаточными интервалами отдыха между ними. Сочетание нагрузок создает благоприятные предпосылки для сохранения физических сил, выполнения последующей работы на достаточно высокой интенсивности.

86. ПОДВОДЯЩЕЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, помогающее постепенно овладеть элементами сложного двигательного навыка.

87. ПРИКЛАДНЫЕ ВИДЫ СПОРТА – те виды (или их элементы), которые развивают, формируют профессионально-прикладные знания, психофизические и специальные качества, умения и навыки.

88. ПРОИЗВОДСТВЕННАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА – система физических упражнений, физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий, направленных на повышение и сохранение устойчивой профессиональной дееспособности. Форма и содержание этих мероприятий определяются особенностями труда и быта человека.

89. ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА (ППФК) - планомерно организованный процесс специально направленного использования средств физической культуры для формирования двигательных умений и навыков, способствующих освоению профессии

90. ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ СПОРТ - часть спорта, направленная на организацию и проведение профессиональных спортивных соревнований.

91. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - педагогический процесс, направленный на воспитание личности спортсмена, его моральных и волевых качеств, а также специально психических качеств.

92. ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТРУДА – сопряженная характеристика изменений психических и физиологических функций организма под влиянием определенной трудовой деятельности. Используется для разработки профессиограммы, оптимизации режима и условий организации труда.

93. РАБОТОСПОСОБНОСТЬ – потенциальная возможность человека выполнить целесообразную, мотивированную деятельность на заданном уровне эффективности в течение определенного времени. Зависит от внешних условий деятельности и психофизиологических резервов человека. Может рассматриваться как максимальная, оптимальная, сниженная.

94. РАВНОМЕРНЫЙ МЕТОД ТРЕНИРОВКИ заключается в непрерывном выполнении работы (например, бега) умеренной интенсивности, что способствует совершенствованию аэробных процессов в организме.

95. РЕГИОНАЛЬНАЯ СПОРТИВНАЯ ФЕДЕРАЦИЯ - региональная общественная организация, являющаяся членом общероссийской спортивной федерации (далее - региональная общественная организация), или структурное подразделение (региональное отделение) общероссийской спортивной федерации, которые получили государственную аккредитацию и целями которых являются развитие одного или нескольких видов спорта на территории субъекта Российской Федерации, их пропаганда, организация, проведение спортивных мероприятий и подготовка спортсменов - членов спортивных сборных команд субъекта Российской Федерации; результатов оценки показателей физического развития по стандартам.

96. САМОРЕГУЛЯЦИЯ – целесообразное функционирование активности личности в единстве ее энергетических, динамических и содержательно-смысловых составляющих.

97. СИЛОВОЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, направленное на развитие силы отдельных групп мышц.

98. СКОРОСТНО-СИЛОВОЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, направленное на воспитание скоростно-силовых качеств.

99. СОЗНАТЕЛЬНОСТЬ – способность человека правильно разбираться в объективных закономерностях, понимать их и в соответствии с ними осуществлять свою деятельность.

100. СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, выполняемое в соревнованиях, а также в тренировочной деятельности, если оно полностью соответствует по биомеханическим и физиологическим характеристикам соревновательному.

101. СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ МЕТОД ТРЕНИРОВОК предусматривает выполнение упражнений в условиях, близких к обстановке соревнований и применяется в виде различных соревнований или моделирования соревновательных условий в тренировочном процессе. Применяется с подготовленными спортсменами и позволяет обеспечивать интегральное воздействие на основные стороны подготовки: техническую, тактическую, специальную физическую и психологическую.

102. СПЕЦИАЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, выполняемое в тренировочной деятельности и имеющее отдельные биомеханические и физиологические характеристики, сходные с соревновательным упражнением (по форме или по содержанию).

103. СПОРТ - это сфера социально-культурной деятельности как совокупность видов спорта, сложившаяся в форме соревнований и специальной практики подготовки человека к ним. Спорт - это составная часть физической культуры, средство и метод физического воспитания, основанный на использовании соревновательной деятельности и подготовки к ней, в процессе которой сравниваются и оцениваются потенциальные возможности человека. Различают: массовый спорт, спорт высших достижений и профессиональный спорт и др.

104. СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ (ОЛИМПИЙСКИЙ) - предполагает систематическую плановую многолетнюю подготовку и участие в соревнованиях в избранном виде спорта с целью достижения максимально возможных спортивных результатов, победы на крупнейших официальных всероссийских и официальных международных спортивных соревнованиях.

105. СПОРТИВНАЯ ДЕЛЕГАЦИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ - члены спортивных сборных команд Российской Федерации, представители физкультурно-спортивных организаций, спортивных федераций, Олимпийского комитета России, Паралимпийского комитета России, Сурдлимпийского комитета России, Специальной олимпиады России, Российского студенческого спортивного союза, должностные лица органов государственной власти Российской Федерации, представляющие на международных спортивных мероприятиях, за исключением Олимпийских игр, Паралимпийских игр и других международных спортивных мероприятий, проводимых Международным олимпийским комитетом, континентальными ассоциациями национальных олимпийских комитетов и Международным паралимпийским комитетом, Российскую Федерацию и (или) обеспечивающие права и законные интересы российских спортсменов в период проведения международных спортивных мероприятий.

106. СПОРТИВНАЯ ДИСЦИПЛИНА - часть вида спорта, имеющая отличительные признаки и включающая в себя один или несколько видов, программ спортивных соревнований.

107. СПОРТИВНАЯ ДИСЦИПЛИНА – часть вида спорта, имеющая отличительные признаки и включающая в себя один или несколько видов, программ спортивных соревнований.

108. СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА - тренировочный процесс, который подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется на основании государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с программами спортивной подготовки.

109. СПОРТИВНАЯ САНКЦИЯ - мера ответственности за нарушение субъектом физической культуры и спорта правил вида спорта, положений (регламентов) спортивных соревнований, антидопинговых правил, норм и требований, утвержденных международными спортивными организациями, общероссийскими спортивными федерациями, профессиональными спортивными лигами, иными организаторами спортивных соревнований.

110. СПОРТИВНАЯ ФЕДЕРАЦИЯ - общественная организация, которая создана на основе членства и целями которой являются развитие одного или нескольких видов спорта, их пропаганда, организация, а также проведение спортивных мероприятий и подготовка спортсменов - членов спортивных сборных команд.

111. СПОРТИВНОЕ СООРУЖЕНИЕ - инженерно-строительный объект, созданный для проведения физкультурных мероприятий и (или) спортивных мероприятий и имеющий пространственно-территориальные границы.

112. СПОРТИВНОЕ СОРЕВНОВАНИЕ - состязание (матч) среди спортсменов или команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту).

113. СПОРТИВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ - спортивные соревнования, а также тренировочные мероприятия, включающие в себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям с участием спортсменов.

114. СПОРТИВНЫЕ СБОРНЫЕ КОМАНДЫ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ - формируемые общероссийскими спортивными федерациями (за исключением олимпийской команды России, паралимпийской команды России) коллективы спортсменов, относящихся к различным возрастным группам, тренеров, ученых, специалистов в области физической культуры и спорта для подготовки к международным спортивным соревнованиям и участия в них от имени Российской Федерации.

115. СПОРТИВНЫЕ СБОРНЫЕ КОМАНДЫ СУБЪЕКТОВ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ - формируемые региональными спортивными федерациями коллективы спортсменов, относящихся к различным возрастным группам, тренеров, ученых, специалистов в области физической культуры и спорта для подготовки к спортивным соревнованиям и участия в них от имени субъекта Российской Федерации.

116. СПОРТИВНЫЙ АГЕНТ - физическое или юридическое лицо, осуществляющее посредством совершения юридических и иных действий деятельность по содействию в трудоустройстве спортсменов и тренеров в профессиональный спортивный клуб.

117. СПОРТИВНЫЙ РЕЗЕРВ - лица, проходящие спортивную подготовку в целях включения их в состав спортивных сборных команд, в том числе спортивных сборных команд Российской Федерации.

118. СПОРТИВНЫЙ СУДЬЯ - физическое лицо, уполномоченное организатором спортивного соревнования обеспечить соблюдение правил вида спорта и положения (регламента) о спортивном соревновании, прошедшее специальную подготовку и получившее соответствующую квалификационную категорию.

119. СПОРТСМЕН - физическое лицо, занимающееся выбранными видом или видами спорта и выступающее на спортивных соревнованиях.

120. СПОРТСМЕН ВЫСОКОГО КЛАССА - спортсмен, имеющий спортивное звание и выступающий на спортивных соревнованиях в целях достижения высоких спортивных результатов.

121. СТАТИЧЕСКИЙ (ИЗОМЕТРИЧЕСКИЙ) РЕЖИМ мышечного сокращения - длина мышц под влиянием нагрузки не изменяется.

122. СТАТИЧЕСКОЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, выполняемое без изменения положения тела в пространстве.

123. СТРЕСС – состояние психической напряженности, возникающее у человека под влиянием сильных раздражителей (стрессоров) и проявляющееся в совокупности защитных реакций.

124. СТУДЕНЧЕСКАЯ СПОРТИВНАЯ ЛИГА - созданная на основе членства некоммерческая организация, учредителями которой являются в том числе Российский студенческий спортивный союз и (или) общероссийская спортивная федерация (общероссийские спортивные федерации) и целями которой являются содействие в популяризации студенческого спорта и развитии одного или нескольких видов спорта, подготовка спортивного резерва, организация и проведение физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий среди студентов. По одному виду спорта может быть создана только одна студенческая спортивная лига. Членами студенческой спортивной лиги могут быть физические лица, юридические лица, осуществляющие деятельность в области студенческого спорта.

125. СТУДЕНЧЕСКИЙ СПОРТ - часть спорта, направленная на физическое воспитание и физическую подготовку обучающихся в профессиональных образовательных организациях и образовательных организациях высшего образования, их подготовку к участию и участие в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, в том числе в официальных физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях.

126. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - педагогический процесс, направленный на овладение рациональными формами ведения спортивной борьбы в процессе специфической соревновательной деятельности. Тактическая подготовленность тесно связана с использованием разнообразных технических приемов и со способами их выполнения.

127. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - педагогический процесс повышения теоретического уровня спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями, использования их в тренировочных занятиях и соревнованиях. Она осуществляется на всем протяжении подготовки спортсмена.

128. ТЕСТ – неспецифическое упражнение, выполнение которого тесно связано с основным упражнением или двигательным качеством.

129. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - педагогический процесс, направленный на овладение специфическими для каждого вида спорта двигательными действиями.

130. ТРЕНЕР - физическое лицо, имеющее соответствующее среднее профессиональное образование или высшее образование и осуществляющее проведение со спортсменами тренировочных мероприятий, а также осуществляющее руководство их состязательной деятельностью для достижения спортивных результатов.

131. ТРЕНИРОВАННОСТЬ – состояние, возникающее в результате адаптации к систематической тренировке и позволяющее совершать мышечную работу заданной интенсивности и длительности.

132. ТРЕНИРОВАННОСТЬ - степень функционального приспособления организма к предъявляемым тренировочным нагрузкам, формирующаяся в результате систематических занятий физическими упражнениями.

133. ТРЕНИРОВАННЫЙ ОРГАНИЗМ способен выполнять интенсивную и длительную работу (увеличение мощности), отличается более экономным функционированием систем в покое (экономизация) и повышением устойчивости к неблагоприятным факторам среды (повышение резистентности).

134. ТРЕНИРОВКА - повторное выполнение физического упражнения с целью достижения наиболее высокого результата.

135. ТРЕНИРОВКА – это специализированный педагогический процесс, построенный на основе системы упражнений и направленный на воспитание и совершенствование определенных способностей, обусловливающих готовность спортсмена к достижению наивысших результатов.

136. ТРЕНИРОВОЧНАЯ НАГРУЗКА - вызывает процесс направленной адаптации организма к тренирующим воздействиям. Выделяют срочный и долговременный этап адаптации организма к воздействию физических нагрузок.

137. УПРАЖНЕНИЕ С ОТЯГОЩЕНИЕМ - упражнение с использованием дополнительного веса (гири, штанга, гантели, тренажер, партнер и т.д.).

138. УСТАЛОСТЬ – комплекс субъективных переживаний, сопутствующих развитию состояния утомления и характеризующийся чувствами слабости, вялости, ощущениями физиологического дискомфорта, нарушениями в протекании психических процессов (памяти, внимания, мышления и др.).

139. УТОМЛЕНИЕ – временное, объективное снижение работоспособности под влиянием длительного воздействия нагрузки, сопровождающееся потерей интереса к работе, преобладанием мотивации на прекращение деятельности негативными эмоциональными и физиологическими реакциями. Выделяют физическое и умственное, острое и хроническое, нервно-эмоциональное утомление.

140. ФЕДЕРАЛЬНЫЕ СТАНДАРТЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ - совокупность минимальных требований к спортивной подготовке по видам спорта (за исключением военно-прикладных, служебно-прикладных видов спорта, а также национальных видов спорта, развитие которых не осуществляется соответствующей общероссийской спортивной федерацией), разработанных и утвержденных в соответствии с настоящим Федеральным законом и обязательных для организаций, осуществляющих спортивную подготовку.

141. федеральных стандартах спортивной подготовки, являются основными участниками.

142. ФИЗИЧЕСКАЯ ЗРЕЛОСТЬ – момент, когда тело подростка приобрело физические формы взрослого человека.

143. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА (ФК) – это часть культуры, представляющая собой совокупность ценностей, норм и знаний, создаваемых и используемых обществом в целях физического и интеллектуального развития способностей человека, совершенствования его двигательной активности и формирования здорового образа жизни, социальной адаптации путем физического воспитания, физической подготовки и физического развития. (Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 30.12.2020) "О физической культуре и спорте в Российской Федерации".

144. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА ЛИЧНОСТИ – качественное, системное и динамичное новообразование личности, определяющее её образованность, физическую подготовленность и совершенство.

145. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - педагогический процесс, направленный на воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки. Она подразделяется на общую и специальную подготовку.

146. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - процесс, направленный на развитие физических качеств, способностей (в том числе навыков и умений) человека с учетом вида его деятельности и социально-демографических характеристик.

147. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ – процесс и результат физической активности, обеспечивающий формирование двигательных умений и навык развитие физических качеств, повышение уровня работоспособности.

148. ФИЗИЧЕСКАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ - восстановление (в том числе коррекция и компенсация) нарушенных или временно утраченных функций организма человека и способностей к общественной и профессиональной деятельности инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья с использованием средств и методов адаптивной физической культуры и адаптивного спорта, которые направлены на устранение или возможно более полную компенсацию ограничений жизнедеятельности, вызванных нарушением здоровья.

149. ФИЗИЧЕСКАЯ РЕКРЕАЦИЯ - это процесс использования физических упражнений, а также видов спорта в упрощенных формах, для активного отдыха, получения удовольствия от этого процесса, переключения с одного вида деятельности на другой, отвлечение от обычных видов трудовой, бытовой и других видов деятельности.

150. ФИЗИЧЕСКИЕ (ДВИГАТЕЛЬНЫЕ) КАЧЕСТВА – свойства, характеризующие определенные стороны двигательных возможностей человека сила, выносливость, быстрота (скоростные возможности), гибкость, ловкость (координационные возможности).

151. ФИЗИЧЕСКИЕ СПОСОБНОСТИ – комплекс морфологических и психофизиологических свойств человека, отвечающих требованиям какого-либо вида мышечной деятельности и обеспечивающих эффективность ее выполнения.

152. ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ - это движения или действия, используемые для развития физических способностей (качеств), органов и систем, для формирования и совершенствования двигательных навыков.

153. ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ - процесс, направленный на воспитание личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры.

154. ФИЗИЧЕСКОЕ ОБРАЗОВАНИЕ – процесс обучения человека двигательным умениям и навыкам, управления движениями своего тела во времени и пространстве, овладения теоретическими знаниями по использованию средств ФК в различных условиях жизни и деятельности.

155. ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ – естественный процесс возрастного изменения морфологических и функциональных свойств организма, обусловленный наследственными факторами и конкретными условиями внешней среды.

156. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВО – процесс физического образования и воспитания, выражающий высокую степень развития индивидуальных физических способностей.

157. ФИЗИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ – совокупность показателей, характеризующих физическое развитие, функциональное состояние организма и физическую подготовленность личности.

158. ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ - юридическое лицо независимо от его организационно-правовой формы, осуществляющее деятельность в области физической культуры и спорта в качестве основного вида деятельности. Положения настоящего Федерального закона, регулирующие деятельность физкультурно-спортивных организаций, применяются соответственно к индивидуальным предпринимателям, осуществляющим деятельность в области физической культуры и спорта в качестве основного вида деятельности.

159. ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЕ ОБЩЕСТВО - некоммерческая организация, целью которой является развитие физической культуры и спорта в организациях, объединенных отраслевой принадлежностью или принадлежностью к профессии, государственных корпорациях, органах государственной власти и органах местного самоуправления и которая заключила соглашение, в том числе отраслевое, с одной из таких организаций, государственной корпорацией, одним из таких органов государственной власти, органов местного самоуправления либо объединением работодателей или профессиональных союзов.

160. ФИЗКУЛЬТУРНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ - организованные занятия граждан физической культурой.

161. ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ – результат успешной физической подготовки, отражающий уровень функционирования костномышечной, дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной и других систем организма.

162. ЦИКЛИЧЕСКОЕ УПРАЖНЕНИЕ - упражнение, состоящее из движений, непрерывно повторяющихся в течение известного промежутка времени (бег, ходьба на лыжах, плавание и т.п.).

163. ШКОЛЬНАЯ СПОРТИВНАЯ ЛИГА - созданная на основе членства некоммерческая организация, учредителями которой, являются в том числе, школьные спортивные клубы и целями которой являются вовлечение обучающихся в занятия физической культурой и спортом, развитие и популяризация школьного спорта, организация и проведение физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий среди обучающихся. Членами школьной спортивной лиги могут быть физические лица, юридические лица, осуществляющие деятельность в области школьного спорта.

164. ШКОЛЬНЫЙ СПОРТ - часть спорта, направленная на физическое воспитание и физическую подготовку обучающихся в общеобразовательных организациях, их подготовку к участию и участие в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, в том числе в официальных физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях.

