Министерство образования и науки Российской Федерации

 Иркутский государственный технический 
университет

Факультет физической культуры

Кафедра физической культуры
	
	УТВЕРЖДАЮ

Проректор по учебной работе 

___________________Н.А. Буглов 

"____"______________2012 г.




ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА
образовательная программа дисциплины

(рабочая учебная программа дисциплины)
Направление подготовки: 

                    080100  экономика
Профиль:
                                                            финансы и кредит
Квалификация (степень):                             
  бакалавр                                          Форма обучения:

                                           вечерняя

Составитель:
Колокольцев Михаил Михайлович, д.м.н., профессор кафедры физической
 культуры ФФК и С
Иркутск    
2012 г
Оглавление


1. Информация из ФГОС ВПО, относящаяся к дисциплине…………………..  3


2. Цели и задачи освоения программы дисциплины…………………………….4


3. Место дисциплины в структуре ООП………………………………………….4

                                     4.  Компетенции обучающегося, формируемые освоения дисциплины                                                        
             (результаты освоения дисциплины)……………………………………… .... .. 4                                                                                                                                                                              
         5. Основная структура дисциплины ………………………...................... ..……...7    
      6. Содержание дисциплины……………………………………………… ..7     

6.1.Перечень основных разделов и тем дисциплины …………………….7



6.2. Краткое описание содержания теоретической части разделов 



       и тем дисциплины……………………………………………………..12
                    6.5. Краткое описание видов самостоятельной работы………………….89         

       6.5.1. Общий перечень видов самостоятельной работы   

                                      и их трудоемкость …………………………………………......89


       6.5.2. Методические рекомендации для выполнения
 


       задания самостоятельной работы    ……………………..........89    
                  6.5.4.Учебно-методическое обеспечение СРС………………………95

7. Применяемые образовательные технологии…………………………………95
          8. Контрольно-измерительные материалы и оценочные средства для

              текущего контроля успеваемости, промежуточной аттестации по

              итогам освоения дисциплины…………………………………………………95
   8.1.Краткое описание контрольных мероприятий, применяемых 

                          контрольно-измерительных технологий и средств………………….96

                   8.2. Описание критериев оценки уровня освоения учебной    

                                           
                программы……………………………………………………………...96

9. Рекомендуемое информационное обеспечение дисциплины………………97                            
         9.1.Основная учебная литература………………………………………... 97

                   9.2. Дополнительная учебная и справочная литература…………………97

                   9.3. Электронные образовательные ресурсы……………………………. 97
        10. Рекомендуемые программные средства…………………………………….. 97
        11. Материально-техническое обеспечение дисциплины………………………98

        12. Глоссарий………………………………………………………………………98

        13. Приложение: учебно-тематический план…………………………………..106
1. Информация из ФГОС ВПО, относящаяся к дисциплине

1.1. Вид деятельности выпускника

Дисциплина охватывает круг вопросов относящиеся к виду деятельности выпускника: 
- понимать роль физической культуры в развитии человека и подготовке бакалавра;
- знать основы физической культуры и здорового образа жизни. Владеть системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств; 
- приобрести личный опыт использования физкультурно-спортивной деятельности для повышения своих функциональных и двигательных возможностей, для достижения личных и профессиональных целей.

1.2. Задачи профессиональной деятельности выпускника

В дисциплине рассматриваются указанные в ФГОС ВПО задачи профессиональной деятельности выпускника.
1.3. Перечень компетенций, установленных ФГОС ВПО
Освоение программы настоящей дисциплины позволит сформировать у обучающегося следующую компетенцию: 
- владеть средствами самостоятельного, методически правильного использования методов физического воспитания и укрепления здоровья, быть готовым к достижению должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-16).
1.4. Перечень умений и знаний, установленных ФГОС ВПО
Студент после освоения программы настоящей дисциплины должен:

знать:

- основы физической культуры и здорового образа жизни. 
уметь:

- обеспечить общую и профессионально-прикладную физическую подготовленность к будущей профессии;

- приобрести личный опыт творческого использования физкультурно-спортивной деятельности в достижении жизненных и профессиональных целей;
владеть:

- системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств.
2. Цели и задачи освоения программы дисциплины

Целью изучения дисциплины «Физическая культура» является формирование физической культуры личности и способности направленного использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей профессиональной деятельности.


Задачи:


Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих воспитательных, образовательных, развивающих и оздоровительных задач:

- понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и подготовке бакалавра  к профессиональной деятельности;

- знание научно- биологических и практических основ физической культуры и здорового образа жизни;

- формирование мотивационно - ценностного отношения студента к физической культуре и установки на здоровый стиль жизни, физического самосовершенствования и самовоспитания потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом;

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре;

- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии;

- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.

3. Место дисциплины в структуре ООП


Учебная дисциплина   «Физическая культура» относится  к одному из разделов  в структуре основной  образовательной программы бакалавриата. Настоящая программа составлена для подготовки студентов вечернего отделения, обучающихся по направлению  подготовки «Экономика». Знания и умения, приобретаемые студентами после освоения содержания дисциплины, будут использоваться в физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.
                           4.  Компетенции обучающегося, формируемые при освоении дисциплины
(результаты освоения дисциплины)


Наименование компетенции: владение средствами самостоятельного, мето-дически правильного использования методов физического воспитания и укрепления здоровья, быть готовым к достижению должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.
Код компетенции: ОК-16
Направление: 080100 «Экономика»
	Уровни учебных целей
	Отличительные признаки

	1.Знание
	способов и методов сохранения и укрепления здоровья;
основных способов и средств самостоятельного, методически правильного использования методов физического воспитания;

должного уровня физической подготовки для профессиональной деятельности.

	2.Понимание
	понятия и содержание здоровье», «здоровый образ жизни»
сущности и значения самостоятельных занятий физической культурой;

опасности низкой двигательной активности;

возможностей использования самостоятельных занятий при решении профессиональных задач.

	 3.Применение
	умения составить долгосрочный план по физическому самосовершенствованию; 
основных требований самостоятельного, методически правильного использования методов физического воспитания;

контроля уровня и интенсивности нагрузки при самостоятельных занятиях физической культурой;

применение средств физической культуры для повышения уровня физической подготовленности.

	4.Анализ
	технологий построения самостоятельных занятий физическими упражнениями; 
технологий проведения закаливающих процедур; 

технологий определения уровня физической подготовленности по функциональным пробам и физиологических индексов здоровья.

	5.Синтез
	способов сохранения и укрепления здоровья и знаний в области физической культуры; 
использование профессионально-прикладной физической подготовки в социальной и профессиональной деятельности.

	6.Оценка
	адекватности физической нагрузки на организм человека;
способов оценки и самооценки физического состояния организма; 

уровня физической подготовленности по функциональным пробам и физиологическим индексам здоровья.




УРОВНИ ОСВОЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ

	Код компе-тенции
	Название компетенции
	Краткое содержание/определение и структура компетенции. Характеристика порогового уровня сформированности компетенции у выпускников университета
	Средства и технологии оценивания

	ОК-16
	Владеть средствами самостоятельного, методически правильного использования методов физического воспитания и укрепления здоровья, быть готовым к достижению должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной     социальной и профессиональной деятельности

	Знает…
понятие и содержание «здоровье», «здоровый образ жизни», способы сохранения и укрепления здоровья; определение и сущность физического упражнения как основного средства физического воспитания; механизмы формирования двигательных действий; действие и механизмы закаливания для укрепления здоровья; основные положения техники безопасности и оказания первой доврачебной помощи при возможных травмах.
	Тестирование


	
	
	Умеет…
составить долгосрочный план по физическому самосовершенствованию; контролировать уровень и интенсивность нагрузки при самостоятельных занятиях физической культурой; направленно использовать средства физической культуры для повышения уровня физической подготовленности; определять адекватный уровень физической нагрузки; поддерживать партнерские отношения; выполнять совместные действия в коллективе (команде) на основе сотрудничества, толерантности в учебном процессе.
	

	
	
	Владеет…
технологиями построения самостоятельных занятий физическими упражнениями; технологиями проведения закаливающих процедур; технологиями определения уровня физической подготовленности по средствам функциональных проб и физиологических индексов здоровья; технологиями разработки корригирующих комплексов физических упражнений (комплексы упражнений на осанку; упражнений согласно своему заболеванию; упражнений для проработки отдельных групп мышц); способами сохранения, укрепления здоровья, способами оценки и самооценки физического состояния организма. 
	Опрос

	
	
	Пороговый уровень:
знает основные способы самостоятельного методически правильного использования физической культуры;

владеет представлением о возможности использования  самостоятельных занятий физической культурой и спортом в решении профессиональных задач 
	Опрос



В результате освоения программы дисциплины обучающийся бакалавр должен 
уметь:

– обеспечить общую и профессионально-прикладную физическую подготовленность к будущей профессии;

– приобрести личный опыт творческого использования физкультурно-спортивной деятельности в достижении жизненных и профессиональных целей;

знать:

– основы физической культуры и здорового образа жизни; 

владеть:

– системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств. 
5. Основная структура дисциплины
Таблица 1
Структура дисциплины
	Вид учебной

работы
	Трудоемкость, часов

	
	Всего
	Семестр

	
	
	№1
	№2
	№3
	№4
	№5
	№6
	№7
	№8

	Общая трудоемкость дисциплины
	400
	
	
	
	
	
	
	
	

	Аудиторные занятия:
	96
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лекции
	
	
	
	16
	18
	16
	18
	16
	12

	Лабораторные работы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	268
	
	
	2
	90
	2
	36
	20
	118

	Вид промежуточной аттестации (итогового контроля по дисциплине)
	
	
	
	
	зачет
	
	зачет
	
	Экзамен

(36 час на подготовку к экзамену)


6. Содержание дисциплины
6.1.Перечень основных разделов и тем дисциплины
3 семестр
Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студента
Лекция 1.

Введение. Основные понятия в сфере физической культуры.
Лекция 2.

Деятельная сущность и ценности физической культуры в различных сферах жизни. Основные положения организации физического воспитания в высшем учебном заведении. 

Лекция 3.

Законодательство Российской Федерации о физической культуре и спорте.

Лекция 4.

Физическая культура личности. Средства формирования физической культуры личности. 
Лекция 5.

Физическая культура и спорт, как социальные феномены общества. Социально-экономический эффект физической культуры и спорта.
Тема 2 .Социально-биологические основы физической культуры
Лекция 6.

Организм человека, как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система. Анатомо-морфологические особенности организма человека.
Лекция 7.
Костная система и ее функции. Мышечная система и ее функции. 
Лекция 8. Органы пищеварения и выделения их функции.

 4 семестр
Тема 2 .Социально-биологические основы физической культуры
Лекция 9.
Физиологические системы организма. Сердечно-сосудистая система. Дыхательная система. Нервная система.

Лекция 10. 
Физиологические механизмы и закономерности направленного воздействия физи-ческой тренировки.
Лекция 11.
Двигательная деятельность и повышение устойчивости организма человека к воздействиям внешней среды. 
Тема 3. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья
Лекция 12. 

Основы валеологии. Структура жизнедеятельности студентов и ее отражение в образе жизни.

Лекция 13.
 Основные требования к организации здорового образа жизни и личное отношение к здоровью самого студента. Критерии эффективности здорового образа жизни.

Лекция 14. 
Основы рационального питания. Белки, жиры, углеводы. Их роль в питании человека, нормы потребления.
Лекция 15.
Биологически активные вещества и их роль в жизнедеятельности организма. Витамины в питании, виды, нормы потребления.
Лекция 16. 
Сбалансированное питание. Рациональное питание. Особенности питания при учебной и физкультурно-спортивной деятельности.
Лекция 17.

Гигиена умственного и физического труда.

5 семестр 
Тема 3. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья.
Лекция 18. 
Физическая активность и гиподинамия в жизни студента.
Лекция 19. 
Закаливание организма, его роль в профилактике ОРВИ и других заболеваний, основные принципы и способы закаливания.

Лекция 20. 
Физическое самовоспитание и самосовершенствование личности средствами ФКиС.
Лекция 21.
Определение понятия, цели и задач мониторинга физического здоровья. Нормативно-правовая база организации мониторинга. 

Лекция 22. 
 Мониторинг   здоровья субъектов образовательного процесса в НИ ИрГТУ. Результаты мониторинга физического здоровья студентов.
Тема 4. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры
 в регулировании работоспособности студента
Лекция 23. 

Психофизиологические основы характеристики учебного труда студента, динамика его работоспособности в течение учебного дня, семестра и года.

Лекция 24. 

Критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления. 
Лекция 25. 

Использование средств и методов физической культуры для профилактики утомления и повышения эффективности учебного труда. Физические упражнения как средство активного отдыха.

6 семестр
Тема 5. Общая   физическая   и   спортивная   подготовка   в   системе физического воспитания
Лекция 26. 
Средства и принципы физического воспитания в методике построения занятий по физической культуре.

Лекция 27. 
Характеристика основных двигательных качеств человека (сила, выносливость, гибкость, быстрота, ловкость).
Лекция 28. 
Методы формирования двигательных качеств в процессе физического воспитания.
Лекция 29. 
Формирование психических качеств и свойств личности в процессе физического воспитания.
Лекция 30. 
Общая физическая подготовка (ОФП) в физическом воспитании человека. 
Лекция 31. 
Специальная физическая подготовка. Интенсивность физических нагрузок.
Лекция 32. 
Формы и организационные основы занятия физическими упражнениями, структура и направленность учебно-тренировочного занятия.
Лекция 33. 
Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности человека средствами физической культуры и спорта.

7 семестр
Тема 6. Основы   методики   самостоятельных   занятий   физическими упражнениями
Лекция 34. 
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы, средства и содержание. 

Лекция 35.
Специфика организации самостоятельных занятий, в зависимости от возраста, пола, индивидуального уровня физической подготовки и тренировочного опыта. 

Лекция 36. 
Виды и методика проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями (утренняя гимнастика, атлетическая гимнастика, оздоровительный бег и ходьба). 
Тема 7. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений
Лекция 37.

Определение понятия «спорт». Классификация видов спорта. Массовый спорт. Спорт высших достижений. Принципиальное отличие спорта от других видов занятий физическими упражнениями. Спортивная классификация. 

Лекция 38.

Индивидуальный выбор вида спорта или систем физических упражнений. Основные пути достижения необходимой структуры подготовленности.  

Лекция 39. 

Студенческий спорт. Особенности организации и планирования спортивной подготовки в вузе. Современные популярные системы физических упражнений.

Лекция 40.
Студенческие спортивные мероприятия и соревнования  различного уровня в регионе. Организация  физкультурно-спортивной деятельности в НИ ИрГТУ. Спортивный клуб,  спортивные секции. 
Лекция 41.
Адаптивная физическая культура и спорт.

8 семестр
Тема 8. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений
Лекция 42.

Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений.  Особенности  построения занятий физической культурой  для женщин.

Тема 9. Самоконтроль занимающихся  физическими упражнениями и спортом
Лекция 43.
Самоконтроль при самостоятельных занятиях физическими упражнениями, профилактика травматизма. Основы доврачебной помощи при занятиях ФКиС.
Лекция 44. 
Врачебный контроль. Функциональные пробы, тесты для диагностики состояния организма.

Тема 10. Профессионально-прикладная физическая подготовка 
(ППФП) студентов
Лекция 45.

Особенности различных видов трудовой деятельности человека. Личная и социально-экономическая необходимость специальной физической и психической подготовки бакалавра к будущей профессиональной деятельности.
Лекция 46.

Физическая культура в профессиональной деятельности будущего специалиста в сфере финасово-экономической деятельности и бизнеса. Профессиограмма.
Лекция 47. 

Профессионально-прикладная  физическая подготовка для работников  финансово-экономической сферы  и бизнеса.  
Тема 11. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра

Лекция 48.

Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической подготовки бакалавра к труду в современных условиях. Формы и методы организации и проведения производственной физической культуры. 
6.2. Краткое описание содержания теоретической части 
разделов и тем дисциплины

3 СЕМЕСТР 
ТЕМА 1.  Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студента (лекции 1-5)
Введение. Основные понятия в сфере физической культуры

Понятие – это основная форма человеческого мышления, устанавливающая однозначное толкование того или иного термина, выражая при этом наиболее существенные стороны, свойства и признаки определенного объекта (явления). В  изучении вопросов теории и практики физической культуры большое значение отводится правильному пониманию основных понятий в данной области.
Термин физическая культура появился в конце 19 века в Анг​лии в период бурного становления современного спорта.  Уже само наименование физическая культура указывает на ее принад​лежность к культуре. Современное емкое понятие культура охватывает всю совокупность способов и результатов человеческой преобразовательной дея​тельности, имеющих ценность для общества и личности. 

Средства физической культуры: 1) физические упражнения; 2) естественные силы природы; 3) гигиенические факторы; 4) информационные технологии.

Деятельностная сфера физической культуры: 1) массовая физическая культура; 2) лечебная физическая культура; 3) спорт (олимпийский спорт и спорт для всех); 4) адаптивная физическая культура (и адаптивный спорт).

Массовая физическая культура. Массовую физическую культуру обра​зуют физкультурная деятельность людей в рамках процесса физического вос​питания и самовоспитания для своего общего физического развития и оздо​ровления, совершенствования двигательных возможностей, улучшения тело​сложения и осанки, а также занятий на уровне физической рекреации. 

Физическая рекреация – это двигательно активный отдых и развлечения с использованием физических упражнений, подвижных игр, различных видов спорта, а также естественных сил природы, в результате которых получается удовольствие и достигается хорошее самочувствие и настроение, восстанавли​вается умственная и физическая работоспособность.

Лечебная физическая культура. Другое, также неспортивное по целям, направление физической культуры образует лечебная физическая культура (двигательная реабилитация), использующая специально подбираемые физи​ческие упражнения для лечения и восстановления функций организма, нарушенных в результате заболеваний, травм, переутомления и других причин.

Спорт в традиционном выражении физкультура и спорт вынесен не только за рамки физкультуры в узком понимании этого термина, но и за рам​ки физической культуры в широком смысле, так как включает в себя также виды спорта (например, шахматы, шашки, бридж, бильярд, стрельбу, ряд тех​нических видов спорта и т.д.), непосредственно не связанные с большой дви​гательной.

Спортивная деятельность выполняет следующие социальные функции: 1) спорт как соревновательная деятельность; 2) спорт как средство разностороннего развития человека; 3) оздоровительно-рекреативная функция спорта; 4) спорт как зрелище, т.е. эстетическое свойство спорта; 5) спорт как сфера широких социальных отношений; 6) экономическое значение спорта. 

Физкультурное воспитание – составная часть общего вос​питания. Это учебный, педагогический процесс, направленный на освоение чело​веком личностных ценностей физической культуры. Оно включает: 1) спортивное, 2) физическое, 3) эстетическое, 4) валеологическое, 4) нравственное, 5) акмеологическое воспитание.

Основоположником научной системы физкультурного воспитания (перво​начально – физического образования) является в России русский педагог, анатом и врач Петр Францевич Лесгафт (1837-1909). Созданные им в 1896 году «Курсы воспитательниц и руководительниц физического образова​ния» были первым в России высшим учебным заведением по подготовке спе​циалистов физического воспитания, прообразом современного Санкт-Петер​бургского университета физической культуры им. П.Ф. Лесгафта. Выпускники получают профессиональное высшее физкультурное образование. В нефизкультурных вузах студенты получают неспециальное (непрофессиональное, общее) физкультурное образование.

Физическое развитие – биологический процесс становления и измене​ния естественных морфологических и функциональ​ных свойств орга​низма человека в течение его жизни (рост, масса тела, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких, максимальное потребление кислорода, си​ла, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость и др.). Физическое развитие управляемо. Физическое развитие в известной мере обусловливается законами на​следственности, закону возрастной ступенчатости, закону единства организма и среды. Физическое развитие тесно связано со здоровьем человека. 

Физическая подготовленность является внешним проявлением уровня физической активности: уровня развития физических качеств (силы, быстро​ты, выносливости, гибкости, ловкости) и степени владения двигательными умениями и навыками, необходимыми для успешного осуществления опреде​ленного рода деятельности человека (профессиональный труд, воинская служ​ба, спорт и т.д.). В практике физического воспитания физическая подготовленность оп​ределяется по результатам выполнения специальных тестов. Необходимый уровень физической подготовленности достигается в ре​зультате физической тренировки, называемой физической подготовкой.

Физическая подготовка и ее результат – физическая подготовлен​ность могут носить как общий характер (общая физическая подготовка или подготовленность – ОФП), так и направленный на определенный вид деятель​ности (специальная физическая подготовка или подготовленность).

Общая физическая подготовка направлена на достижение определенно​го уровня развития основных физических качеств, на овладение жизненно не​обходимыми умениями и навыками и является одной из основных составляю​щих процесса физического воспитания.

На основе общей физической подготовленности строится специальная физическая подготовка, в частности, спортивная и профессионально-приклад​ная физическая подготовка (ППФП), являющиеся не менее важными состав​ляющими процесса физического воспитания.

Спортивная физическая подготовка направлена на целенаправленное развитие тех физических качеств и совершенствование тех двигательных уме​ний и навыков, которые обеспечивают успех в определенном виде спорта.

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) обеспечивает развитие и совершенствование профессионально важных физических и пси​хических качеств, а также повышение общей (неспецифической) устойчивости организма к неблагоприятным условиям профессиональной деятельности. 

Функциональная подготовленность организма к физической нагрузке. Внешние проявления физической подготовленности человека обеспечиваются деятельностью (функционированием) костно-мышечной, дыхательной, сердеч​но-сосудистой, нервной и других систем организма. Состояние систем организма, их реакция на испытываемую физическую нагрузку определяют функциональ​ную подготовленность организма к физической на​грузке. Функциональную подготовленность отдельной системы организма оце​нивают с помощью так называемых функциональных проб.
Деятельная сущность физической культуры в различных сферах жизни. 

Физическая культура – это вид культуры, содержанием которой является оптимальная двигательная деятельность, построенная на основе материальных и духовных ценностей, специально созданных в обществе для физического совершенствования человека.
Физическая культура реализуется в таких формах  как: физическое воспитание (связанное с освоением физических и духовных сил человека); спорт (их совершенствованием); физическая рекреация (поддержанием);  двигательная реабилитация (восстановлением). 

Физическая культура – достаточно сложное социальное образование.
В ее структуре можно выделить три самостоятельных аспекта: деятельностный, ценностный и личностный. Деятельностный аспект физической культуры заключается в том, что физическое совершенствование происходит только в результате оптимальной, целенаправленной двигательной активности человека. Причем не любой, а только той, которая осуществляется по законам физического воспитания, т.е. по законам развития силы, выносливости, законам формирования техники движений, законам активного отдыха и т.д. Деятельный аспект физической культуры реализуется в результате выполнения человеком физических упражнений.
Ценности физической культуры
Приобщение людей к фундаментальным культурным ценностям, к числу которых относится и физическая культура, становится главным средством достижения цели образовательной системы. Ценности физической культуры необходимо рассматривать как единство объективных и субъективных ценностей.  Наиболее значимыми в формировании ценностных отношений личности  к физической культуре являются: 

Ценности объективных форм физической культуры: 1. материальные ценности (спортивные сооружения, инвентарь для физкультурно-спортивной деятельности, предметы искусства); 2. Исторические ценности (истории великих спортивных побед, становление видов спорта, деятельность выдающихся людей в области физической культуры); 3. Ценности – общественные отношения (к спорту, к здоровью, к персоналиям-носителям физической культуры); 4. Информационные ценности (публикации, трансляции в СМИ). 
Ценности субъективных форм физической культуры: 1.Физические ценности (физическое развитие, состояние организма в процессе физкультурно-спортивной деятельности); 2. Духовно-нравственные ценности (наличие высокого духовного идеала; жизненная установка на служение благородным целям: Отечеству, ближним; эстетическое отношение к миру; следование принципам  гуманизма, справедливости, чести; стремление к саморазвитию; принятие объективных ценностей физической культуры); 3. Психические ценности (знания о двигательной активности, функционировании организма человека, способах здоровьесбережения; межличностное общение; личное самоутверждение).
Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионального  образования и целостного развития личности
В соответствии с государственным образовательным стандартом высшего профессионального образования физическая культура с 1994 г. объявлена обязательной дисциплиной гуманитарного образовательного цикла. В Основах законодательства РФ о  физической   культуре   и спорте в  высших   учебных  заведениях ФК представлена  как   учебная   дисциплина   и  важнейший компонент  целостного развития личности. Являясь составной частью общей культуры и  профессиональной подготовки студента в течение всего периода обучения,  физическая культура  входит обязательным разделом в гуманитарный цикл  образования, значимость которого проявляется через гармонизацию духовных и физических сил, формирование таких общечеловеческих ценностей как здоровье, физическое и психическое благополучие,  физическое совершенство. 

Основной целью настоящего курса является формирование физической культуры личности бакалавра. Для достижения поставленной цели преду-сматривается решение следующих задач: понимание роли физической  культуры  в  развитии   личности, подготовке к профессиональной  деятельности; знание научно-практических основ  физической культуры и здорового образа жизни; формирование мотивационно-целостного отношения к  физической   культуре. 

           
Установка на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребность в регулярных занятиях  физическими  упражнениями  и спортом; овладение системой практических умений  и  навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре; обеспечение общей и  профессионально - прикладной физической подготовленности, определяющей психофизическую готовность бакалавра к будущей профессии; приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и  профессиональных  целей.
Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и   спорту. Основные положения организации физического воспитания в высшем учебном заведении
Под ценностями понимаются предметы, явления и их свойства, необходимые обществу и личности в качестве средств удовлетворения потребностей. Они формируются в процессе усвоения личностью социального опыта и отражаются в ее целях, убеждениях, идеалах, интересах. В них отражены представления студентов о желаемом. В формировании определенных ценностей, способных удовлетворить потребности студентов, проявляется единство физического, психического и социального развития личности. В сфере физической культуры ценности по качественному критерию могут быть представлены как: материальные (условия занятий, качество спортивной экипировки, льготы со стороны общества);  физические (здоровье, телосложение, двигательные умения и навыки, физические качества, физическая подготовленность); социально-психологические (отдых, развлечение, удовольствие, трудолюбие, навыки поведения в коллективе, чувства долга, чести, совести, благородства, средства воспитания и социализации, рекорды, победы, традиции); психические (эмоциональные переживания, черты характера, свойства и качества личности, творческие задатки); культурные (познание, самоутверждение, самоуважение, чувство собственного достоинства, эстетические и нравственные качества, общение, авторитет). Ценностные ориентации студентов рассматриваются как способы, с помощью которых дифференцируют объекты физической культуры по их значимости. В структуре физкультурно-спортивной деятельности ценностные ориентации тесно связаны с эмоциональными, познавательными и волевыми ее сторонами; образующими содержательную направленность личности.  Для студентов дневного отделения при итоговой аттестации в окончательной оценке учитывается уровень выполнения студентом практического раздела программы. 







Для студентов вечернего отделения при итоговой аттестации в окончательной оценке учитывается уровень выполнения тестового экзамена и самостоятельного методико-практического раздела.
Освоить содержание дисциплины «Физическая культура» необходимо за 400 учебных часов. На дневном отделении для практических занятий студентов распределяют по учебным отделениям: основному, специальному, спортивному. Распределение проводится в начале учебного года после медицинского обследования с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, физической и спортивной подготовленности, интересов. Студенты, не прошедшие медицинского обследования, к практическим учебным занятиям не допускаются. 



В основное отделение зачисляются студенты, отнесенные к основной и подготовительной медицинской группам. 







В специальное учебное отделение зачисляются студенты, отнесенные  по данным медицинского обследования к специальной медицинской группе. Учебные группы комплектуются с учетом уровня их функционального состояния, пола. Тех, кто по состоянию здоровья освобожден от практических занятий на длительный срок, зачисляют в специальное учебное отделение для освоения доступных разделов программы. Перевод студентов в специальное учебное отделение на основе медицинского заключения может производиться в любое время учебного года. При проведении зачетов студенты, освобожденные на длительный период от практических занятий, выполняют письменную тематическую контрольную работу, связанную с характером их заболевания, и сдают зачет по теоретическому разделу программы. В физическом воспитании студентов используются разнообразные фор-мы учебных и внеучебных занятий на протяжении всего периода обучения в вузе.
Учебные занятия на дневном отделении проводятся в форме:

- теоретических, практических, контрольных;

- элективных методико-практических и учебно-тренировочных занятий;

- индивидуальных и индивидуально-групповых дополнительных занятий или консультаций.
Внеучебные занятия организуются в форме:

- самостоятельные выполнения физических упражнений и рекреационных мероприятий в режиме учебного дня;

- занятий в спортивных клубах, секциях, группах по интересам;

- самодеятельных занятий физическими упражнениями, спортом, туризмом;

- массовых оздоровительных, физкультурных и спортивных мероприятиях. 


Законодательство Российской Федерации о физической культуре и спорте.  О правовом управлении физической культурой и спортом в России 

В 1993 г. в нашей стране появляются «Основы законодательства РФ о физической культуре и спорте», которые в 1999 г. сменил Закон РФ «О физической культуре и спорте». Наконец, 4.12. 2007 г. был принят и вступил в силу ныне действующий закон №329 с одноименным названием. С точки зрения содержательной части действующий закон «О физической культуре и спорте» от 2007 г. не улучшает качество управления отраслью двигательной активности, не совершенствует финансирование сферы ФК и С, по-прежнему не содержит критериев оценки деятельности органов управления спортом на местном и федеральном уровне. Во-первых, цели управления, поставленные законодателями, должны находиться в известном соответствии с выделяемыми ресурсами. Второй момент, на котором стоит сфокусировать внимание – это слабый контроль за механизмами реализации положений закона.
Третий момент, который будет  интересен с точки зрения менеджмента, это система оценки эффективности как самого Минспорттуризма, так и тех работ, которые входят в его компетенцию. Существующая система оценки по количеству физкультурников, построенных спортсооружений и числу работников в отрасли давно нуждается в обновлении, как опережающими индикаторами, так и совершенно новыми показателями. 

Общие положения федерального закона РФ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»

Основным источником правового регулирования в сфере физической культуры и спорта (ФК и С) является Конституция РФ. Статья 41 гаранти​рует право на охрану здоровья и медицинскую помощь, а также констатирует, что «поощряется деятельность, способствующая укреплению здоровья человека, развитию физической культуры и спорта».
Качественно обновленный Федеральный закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» был опубликован 8 декабря 2007 г. и вступил в силу 1 января 2008 г. Вновь принятый Закон РФ «О физической культуре и спорте», действующий в настоящее время, устанавливает правовые, организационные, экономические и социальные основы деятельности физкультурно-спортивных организаций, определяет принципы государственной политики в области физической культуры и спорта в Российской Федерации и олимпийского движения России. Так, глава 1, помимо трактовки используемых понятий, содержит в своем составе статьи, посвященные государственной политике в области ФК и С. Основными элементами законодательства о физической культуре и спор​те, модифицируемыми в новой редакции федерального закона являются: субъ​екты физической культуры и спорта, институты государственного регулиро​вания физической культуры и спорта, а также договорные отношения в сфере физической культуры и спорта. Предметом правового регулирования данного законопроекта являются отношения в области физической культуры и спорта. Следует отметить, что по сравнению с Законом о Ф и С от 1999 г. новый закон снимает с государства целый ряд обязывающих мер по финансированию и поддержке физкультурно-спортивной отрасли. Если ранее законом указывалось: «Расходы на реализацию федеральных программ развития физической культуры и спорта производятся за счет средств соответствующих бюджетов и внебюджетных источников, доходов от проведения спортивных лотерей, а также других средств в соответствии с законодательством РФ», то теперь ситуация поменялась.

Преимущества новой редакции закона о ФК и С:

а) В законе существенно расширен и уточнен понятийный аппарат; б) Законом вводится новый вид общественного объединения – спортивная федерация, целями которой являются развитие одного или нескольких видов спорта; в) В законе закрепляются такие институты государственного регулирова​ния в сфере ФК и С, как признание видов спорта и спор​тивных дисциплин; Всероссийский реестр видов спорта; Единая всероссийская спортивная классификация; Единый календарный план всероссийских и между​народных физкультурных и спортивных мероприятий, которые вместе обра​зуют стройную систему; г) Закон, в рамках проводимой в стране административной реформы, иск​лючает возможность дублирования функций федеральных органов исполни​тельной власти в области ФК и С; д) Разработаны соответствующие юридические нормы, регулирующие основополагающие правоотношения в сфере ФК и С. 


Организация деятельности  в области физической культуры и спорта


Глава 2 раскрывает принципы организации деятельности в области ФК и С. Ст.10 пп.1-3 содержит общие фразы, в которых констатируется, что физкультурно-спортивные организации могут быть коммерческими и некоммерческими. Ст.11 и 12 дают общие сведения по Олимпийскому комитету России и его функциям. Существенной новацией Закона является включение в него (ст.22) спортивных званий и разрядов. Новая редакция федерального закона о ФК и С в РФ должна обеспечить достижение следующих целей, в т.ч. в детско-юношеском спорте, как: 1) оздоровительной; 2) воспитательной;  3) социальной; 4) патриотической; 5) экономической. Обращено внимание на правовое закрепление в Законе (статья 24) прав и обязанностей спортсменов: 1) выбор видов спорта; 2) участие в спортивных соревнованиях по выбранным видам спорта;  3) получение спортивных разрядов и спортивных званий; 4) заключение трудовых договоров в порядке, установленном трудовым законодательством; 5) содействие общероссийских спортивных федераций по выбранным видам спорта в защите прав и законных интересов спортсменов в междуна​родных спортивных организациях; 6) осуществление иных прав в соответствии с законодательством Рос​сийской Федерации. Важна реализация на практике такого новшества как «Спортивный паспорт» (статья 27), который является документом единого образца, удостове​ряющим принадлежность к физкультурно-спортивной или иной организации и спортивную квалификацию спортсмена.

Физическая культура и спорт в системе образования

Адаптивная физическая культура
В редакции Федерального закона обращается внимание и на физическую культуру и спорт в системе образования (Статья 28) в частности, формирование у обучающихся навыков физической культуры с учетом индивидуальных способностей и состояния здоровья, создание условий для вовлечения обучающихся в занятия физической культурой и спортом; осуществление физкультурных мероприятий во время учебных занятий; проведение медицинского контроля за организацией физического воспитания; формирование ответственного отношения родителей (лиц, их заменя​ющих) к здоровью детей и их физическому воспитанию; проведение ежегодного мониторинга физической подготовленности и физического развития обучающихся; содействие организации и проведению спортивных мероприятий с участием обучающихся. Характеризуя закон, нельзя не обратить внимание на объективные принципы, на которых строится законодательство о физической культуре и спорте, в том числе и такие, как:  обеспечение права каждого на свободный доступ к физической  культуре и спорту; установление государственных гарантий прав граждан в области физической культуры и спорта; единство нормативно - правовой базы в области физической культуры и спорта на территории РФ; непрерывность и преемственность физического воспитания. Работа государственных органов, органов местного самоуправления, общественных организаций должна строиться таким образом, чтобы физическая культура и спорт присутствовали в жизни человека с детского возраста до ста​рости.

Статья 31 Закона о ФК и С. Адаптивная физическая культура, физическая реабилитация инвалидов и лиц с ограниченными возможностями. Спорт инвалидов. Эта статья поясняет, что физическая реабилитация инвалидов и лиц с ограниченными возможностями осуществляются в реабилитационных центрах, физкультурно-спортивных клубах инвалидов, физкультурно-спортивных организациях. Адаптивная физическая культура является частью физической культуры, использующей комплекс эффективных средств физической реабилитации инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья. Спорт инвалидов (адаптивный спорт) направлен на социальную адаптацию и физическую реабилитацию инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья. Теперь в Федеральном законе «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» прописано очень важное требование к исполнительным властям и органам местного самоуправления: Федеральный орган исполнительной власти в области физической культуры и спорта, органы исполнительной власти субъектов Российской Федерации, органы местного самоуправления, физкультурно-спортивные организации, в том числе физкультурно-спортивные объединения инвалидов, организуют проведение физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий с участием инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, создают детско-юношеские спортивно-адаптивные школы (ДЮСАШ), адаптивные детско-юношеские клубы физической подготовки. Образовательные учреждения вправе создавать филиалы, отделения, структурные подразделения по адаптивному спорту. Таким образом, в настоящее время, для полноценного развития в стране ФК и С среди инвалидов мы имеем Федеральный закон РФ, где прописаны соответствующие правовые положения и требования. 

Физическая культура личности
В примерной программе по ФК всех направлений подготовки (специальностей) и профилей подготовки студентов вузов указано, что целью физического воспитания студентов является  формирование физической культуры личности и способности направленного использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения  и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки  к будущей жизни и профессиональной деятельности.
Формирование физической культуры личности бакалавра
 Известно, что личностный уровень освоения ценностей ФК и С определяется знаниями человека в области физического совершенствования, двигательными умениями и навыками, способностью к самоорганизации здорового стиля жизни, социально-психологическими установками, ориентацией на занятия физкультурно-спортивной деятельностью. Исходя из этого,  можно сформулировать следующее определение понятия "физическая культура личности". Это социально-детерминированная область общей культуры человека, представляющая собой качественное, системное, динамичное состояние, характеризующееся определенным уровнем специальной образованности, физического совершенства, мотивационно-ценностных ориентаций и социально-духовных ценностей, приобретенных в результате воспитания и интегрированных в физкультурно-спортивной деятельности, культуре образа жизни, духовности и психофизическом здоровье. 

Характеристика уровней физической культуры личности

 
Выделяют несколько уровней физической культуры личности: 
1. Ситуативный, при котором отмечается отсутствие специальных знаний и интеллектуальных способностей, представлений о социально-духовных ценностях ФК. Физическое совершенство характеризуется низким уровнем физического развития и несоответствием физической подготовленности возрастному эталону.

2. Начальной грамотности характеризуется наличием элементарных знаний и представлений о ценностях физической культуры, связанных с оздоровительной, прикладной, спортивной и другими видами физкультурной деятельности.

3. Уровень образованности отражает познание существенных положений физической культуры и ее социально-духовных ценностей. Отмечаются интеллектуальные способности и эрудированность. Физическое совершенство характеризуется хорошей степенью физического развития и подготовленности.

4. Творческий уровень отражает глубокое понимание и убежденность в практической необходимости использования ФК, ее социально-духовных ценностей для формирования всесторонне и гармонически развитой личности. Познавательные интересы в области физической культуры включены в общую направленность личности, в систему жизненных ценностей и планов. Физическое совершенство характеризуется высокой степенью физического развития и подготовленности.

Методическая система актуализации физического самовоспитания обучающегося состоит в реализации педагогических технологий, обеспечивающих переход от внешней детерминации деятельности и поведения учащегося в области физической культуры к внутренней. Исследователями разработаны организационный и методический инструментарии перевода процесса физического развития в режим самоорганизации, саморазвития для каждого из основных этапов физического самовоспитания обучающегося. Структурными компонентами организационно-педагогических условий формирования и сохранения здоровья и физического воспитания обучающихся выступают: формирование мотивов физического самовоспитания; освоения валеологических знаний, умений и навыков здорового стиля жизни; поддержания и развития физических кондиций; содержание учебно-тренировочных занятий по развитию и саморазвитию физической подготовленности, содержание пропагандистко-просветительской работы по формированию личностно значимых ценностей здорового стиля жизни; деятельность педагога по стимулированию саморазвития физической культуры личности; деятельность учащихся по саморазвитию физической культуры; педагогические средства (учебно-тренировочные упражнения, творческие задания, технические средства поддержания здоровья и развития физической кондиции); качество учебно-методического обеспечения, включающего в себя индивидуальные программы, учебные пособия, методические рекомендации. 



Как считают В.С. Быков и соавторы  (2006) концепция актуализации физического самовоспитания учащегося, как педагогического процесса включает: педагогические технологии актуализации физического самовоспитания в системе физического воспитания учащегося с точки зрения функций, которые оно выполняет; обоснования психолого-педагогических условий формирования готовности учащегося к физическому самовоспитанию; модели актуализации физического самовоспитания учащихся; критерии степени проявления физического самовоспитания и уровни его сформированности. Таким образом, резюмируя сказанное, можно констатировать, что  важная роль в ФК личности отводится мотивационно - ценностному компоненту (МЦК). Он отражает активно положительное эмоциональное отношение к физической культуре, сформированную потребность к ней, систему знаний интересов, мотивов и убеждений, организующих и направляющих волевые усилия личности, познавательную и практическую деятельность по овладению ценностями физической культуры, нацеленность на здоровый образ жизни, физическое совершенствование. Кругозор личности в сфере физической культуры определяют знания:
теоретические - охватывают историю развития ФК, закономерности работы организма человека в двигательной деятельности и выполнения двигательных действий, физического самовоспитания и самосовершенствования;
методические - обеспечивают возможность получить ответ на вопрос: «Как использовать теоретические знания на практике, как самообучаться, саморазвиваться, самосовершенствоваться в сфере физической культуры?»; 

практические - дают навыки, как эффективно выполнять то, или иное физическое упражнение, двигательные действие. 

Знания - необходимы для самопознания личности в процессе физкультурно-спортивной деятельности. Знания о себе соотносятся со знаниями о других и с идеалом, выносится суждение о том, что у индивида лучше, а что хуже, чем у других, и как соответствовать идеалу. 

Убеждения - определяют направленность оценок и взглядов личности в сфере физической культуры, побуждают ее активность, становятся принципами ее поведения. Они отражают мировоззрение студента и придают его поступкам особую значимость и направленность. Потребность физической культуры - главная побудительная и регулирующая сила поведения личности. Это потребность в движениях и физических нагрузках. 






Система мотивов: достижение физического совершенствования;  дружеской солидарности, продиктованной желанием быть вместе с друзьями, общаться, сотрудничать с ними; долженствования, связанный с необходимостью посещать занятия по ФК, выполнять требования учебной программы; соперничества, характеризующий стремление выделиться, самоутвердиться в своей среде, завоевать авторитет, поднять свой престиж, быть первым, достичь больших успехов; подражания, стремления быть похожим на тех, кто достиг определенных успехов в физкультурно-спортивной деятельности или обладает особыми качествами и достоинствами, приобретенными во время занятий; спортивный, определяющий стремление добиться каких-либо значительных результатов; процессуальный при котором внимание сосредоточено не на результате деятельности, а на самом процессе занятий; игровой, выступающий средством развлечения,  отдыха, снятия нервного напряжения; комфортности, определяющий желания заниматься физическими упражнениями в благоприятных комфортных условиях. Интересы - побуждают студентов заняться физкультурой и спортом. В структуре интереса  различают эмоциональный, познавательный и поведенческий компоненты.

Средства  формирования физической культуры личности

Средствами в физической культуре называют совокупность предметов, форм и видов деятельности, используемых людьми с целью физического совершенства.

В настоящее время выделяют следующие группы средств физической культуры:

-  физические упражнения;

-  естественные силы природы;

-  гигиенические факторы;

- специально изготовленный инвентарь, технические средства и тренажерные    

  устройства;

-  идеомоторные, психогенные и аутогенные средства.


Физические упражнения, которые исторически выделились из трудовой, боевой и бытовой деятельности (ходьба, бег, прыжки, плавание и др.), принято называть естественными. Специально же созданные в процессе развития теории и практики физической культуры упражнения называют аналитическими.
Представление о содержании понятия «физическое упражнение» тесно связано с такими понятиями как «движение» и «двигательное действие».


Движение – это результат двигательной деятельности человека, обеспечивающий перемещение тела или его частей по отношению к внешним предметам или друг к другу.


Для физической культуры имеют значение произвольные движения, которые характеризуется следующими признаками:

- движение всегда является функцией сознания;

- движение приобретается в процессе жизненного опыта.


Двигательное действие – группа движений, объединенных в систему для решения какой-либо двигательной задачи.


Физическое упражнение - это двигательные действия, которые направлены на реализацию задач физической культуры, сформированные и организованные в соответствие с закономерностями ее развития (Ж.К. Холодов);


Физическое упражнение - двигательные действия, созданные и применяемые для физического совершенствования человека (Б.А.Ашмарин, 1990).


Физическими упражнениями мы называем только те действия, которые направлены на решение задач физической культуры и подчинены ее закономерностям.


Различия между физическими упражнениями и трудом заключаются в следующем:


- во-первых, физическими упражнениями решаются педагогические задачи (физическое упражнение направлено на «самого себя», на личное физическое совершенство), а трудовыми действиями решаются производственные задачи (улучшение производительности труда).


- во-вторых, физические упражнения выполняются в соответствии с зако-номерностям физической культуры, а трудовые – производства.


- в-третьих, только система физических упражнений позволяет гармонично развивать органы и системы, физические качества человека.


Трудовые же действия имеют специализированный к производству характер и не оказывают всестороннего воздействия.


Из всего перечня представленных выше средств физической культуры, самым специфичным и наиболее широко используемым средством, является физическое упражнение. Обусловлено это следующими причинами:


1. Физические упражнения наиболее полно удовлетворяют потребность человека в двигательной активности.


2. Физические упражнения воздействуют не только на морфофункциональное состояние, но и на личность занимающегося.


3. Физические упражнения как системы движений выражают мысли и эмоции человека, его отношение к окружающей действительности.


4. Физические упражнения – это один из способов передачи общественно-исторического опыта в области физической культуры, его научных и практических достижений.
Факторы, определяющие эффективность воздействия

физических упражнений


При выполнении отдельно взятого упражнения практически невозможно достичь педагогических целей и развивающего эффекта. Необходимо многократное повторение упражнения с тем, чтобы усовершенствовать движение и развить физические качества. При этом при выполнении физических упражнений в организме занимающегося происходят физиологические, психические, биохимические и другие процессы, которые вызывают соответствующие изменения как в двигательной, так и в вегетативной сфере. Но необходимо помнить, что выполнение физических упражнений может способствовать как положительным перестройкам в работе организма, так и нанести вред, в случае, если они применяются без учета закономерностей физической культуры:


1. Индивидуальные особенности занимающихся (возрастные, половые, уровень умственной, нравственной, физической и моральной подготовленности, уровня заинтересованности в двигательной деятельности, сформированности мотивов и др.). 

2. Научные факторы. Чем больше научных исследований и внедрений их в практику, тем эффективней можно использовать физические упражнения.


3. Методические факторы. Среди них особого внимания заслуживают такие как оптимальная дозировка и учет явлений последствия. Оптимальная дозировка предполагает строгую избирательность характеристик нагрузки, таких как: продолжительность, интенсивность, количество и частота повторений, характера отдыха и др. в зависимости от конкретных задач и условий занятий, а также индивидуальных особенностей занимающихся.






4. Гигиенические факторы являются решающими в реализации принципа оздоровительной направленности. Нарушение режима дня, питания не приводит к положительному результату от использования физических упражнений.


5. Метеорологические факторы. В зависимости от условий окружающей среды (температура, осадки, атмосферное давление и др.) должны изменяться состав используемых упражнений и параметры использования нагрузок.


6. Материальные факторы. Использование более качественного оборудования, инвентаря, специальной одежды, обуви способствует повышению эффективности воздействия физических упражнений

Содержание и форма физических упражнений

Содержание и форма физических упражнений – это совокупность процессов (психологических, биологических, биохимических, и др.), сопровождающих выполняемое движение и вызывающих изменения в организме занимающегося.

Результатом этих процессов является способность человека к двигательной деятельности, выражающихся в физических и психических качествах. Эффект физических упражнений определяется прежде всего его содержанием.


Форма физических упражнений – представляет собой их внешнюю и внутреннюю организацию, согласованность, упорядочение.


К внутренней форме относится взаимосвязь и согласованность тех процессов, которые обеспечивают основные функции при выполнении данного упражнения.


Внешняя форма упражнений представлена видимой стороной движения, двигательного действия, совокупностью его частей, соотношением пространственных, временных и динамических характеристик (техникой).

Классификация физических упражнений

В настоящее время известно более 300 классификаций физических упражнений, причем, наибольшее значение имеют классификации, осуществленные по следующим признакам:


1. По целевой направленности их использования. По этому признаку упражнения подразделяются на общеразвивающие, профессионально-прикладные, спортивные, лечебные, рекреационные и др. В свою очередь, в зависимости от значимости их в соответствующем виде физкультурной деятельности, они могут иметь разновидности. Например, спортивные упражнения подразделяются на соревновательные, специально-подготовительные и общеподготовительные.


Соревновательные упражнения – это двигательные действия, которые являются предметом спортивной специализации и выполняются в соответствии с правилами соревнований по данному виду спорта.


Специально-подготовительные упражнения – это те упражнения, которые представляют те или иные варианты соревновательного упражнения. Обязательным признаком таких упражнений является существенное сходство с соревновательными как по форме, так и по содержанию.

Общеподготовительные упражнения – это упражнения, представляющие собой основные практические средства общей подготовки спортсмена.


2. По воздействию на развитие отдельных физических качеств

По этому признаку выделяют упражнения для развития скоростных, силовых, координационных способностей, выносливости и гибкости.


3. По анатомическому признаку. В данной классификации упражнения подразделяются по признаку воздействия на отдельные мышечные группы: упражнения для мышц рук, плечевого пояса, туловища, шеи, ног и др.


4. По структурным биомеханическим признакам. В данном случае

упражнения подразделяются на:

- циклические, для которых характерна закономерная последовательность, повторяемость и связь циклов движений (бег, ходьба, плавание и др.);

- ациклические, которые состоят из неповторяющихся движений (метания, прыжки, жимы в тяжелой атлетике и др.);

- комбинированные, которые соединяют в себе движения циклического и ациклического характера (прыжки или метания с разбега);


5. По мощности выполняемой работы. В данном случае выделяют упражнения умеренной, большой, субмаксимальной и максимальной мощности.


6. По механизмам энергообеспечения мышечной деятельности.


Выделяют аэробные, анаэробные и аэробно-анаэробные упражнения, т.е энергообеспечение мышечной деятельности происходит соответственно за счет окисления с участием кислорода, в бескислородных условия смешанного характера.


Помимо указанных классификаций существуют иные классификации упражнений: по воздействию на различные системы и функции организма (на развитие органов дыхания, вестибулярного аппарата) по снарядовому признаку (со снарядами и без них), по числу занимающихся (в парах, тройках, группах) и др.

Понятие о технике физических упражнений


Техника – это способы выполнения двигательных действий, с помощью которых двигательная задача решается целесообразно с относительно большей эффективностью. Двигательные действия состоят из отдельных движений. При этом

не все движения в нем являются одинаково важными. В связи с этим различают основу техники движений, главное (ведущее звено) и детали техники.


Основа техники - это совокупность движений, необходимых для решения двигательной задачи. Например, в прыжках в длину с разбега основу техники составляют разбег, отталкивание, полет, приземление. Выпадение одного элемента основы техники не дает возможности выполнить двигательную задачу.


Главное (ведущее) звено техники - наиболее важная часть данного способа решения двигательной задачи. Так, в прыжках, главным звеном является отталкивание, а в толканиях – финальное усилие.


Детали техники - второстепенные особенности движения, не нарушающие основ техники, но способствующие более полной реализации индивидуальных возможностей при решении двигательной задачи.

В прыжках в длину с разбега детали техники будут заключаться количестве и частоте шагов при разбеге.

Характеристики техники физических упражнений


Различают кинематические характеристики (пространственные, временные, пространственно-временные), динамические характеристики (внутренние и внешние силы), ритмические и обобщенные (качественные) характеристики.


Пространственные характеристики. Включают положение тела, траекторию (путь) движения.

Положение тела. Различают исходные, промежуточные, конечные положения тела.


Исходное положение принимают с целью создания наиболее выгодных условий для начала последующих действий, лучшей ориентировки в окружающей обстановке, сохранение устойчивости, обеспечение свободы движения, соответствующего воздействия на определенные органы и системы организма. 

Промежуточное положение. Эффективность многих физических упражнений зависит не только от исходного положения, но и от сохранения наиболее выгодной позы тела или его частей в процессе выполнения самого движения.

Конечное положение. В отдельных физических упражнениях конечные положения играют большую роль. Например, приземление в прыжках на лыжах с трамплина.











Траектория движения – это путь, совершаемый той или иной частью тела в пространстве. Траектория движения характеризуется формой, направлением, амплитудой.


Форма траектории может быть прямолинейной и криволинейной.


Направление- это изменение положения тела и его частей в пространстве, относительно какой-либо плоскости (фронтальной, сагиттальной, горизонтальной) или какого-либо внешнего ориентира (партнера, спортивного снаряда). Различают направления основные (вверх-вниз, вперед-назад, направо-налево) и промежуточные ((вперед-кверху, вперед-книзу и др.)


Амплитуда движения – величина пути перемещения частей тела. Она измеряется в угловых градусах, в линейных мерах (длина шага), условных обозначениях (полуприсед, шпагат) или внешними ориентирами (наклониться, достать носки ног). 


Временные характеристики. К временным характеристикам движений относятся длительность и темп движения.

Длительность движения – это время, затраченное на выполнение движения. В технике физических упражнений большое значение имеет длительность отдельных его частей (старт, поворот, финиширование в плавании), фаз (замах, удар в волейболе), циклов (скользящих шагов в беге на коньках), элементов движений. 
Продолжительность каждой выше перечисленной составляющей упражнения, может изменить и определить результат.


Темп движений – это частота относительно равномерного повторения каких-либо движений (циклов). При однократных движениях (прыжке, метании) темп, естественно не наблюдается.


Пространственно-временные характеристики:

Скорость движения – Это отношение длины пути, пройденного телом (или какой-то частью тела), к затраченному на этот путь времени.


При определении скорости в поступательном движении ее обычно измеряют в метрах в секунду (линейная скорость), а при вращательном - в радианах в секунду (угловая скорость).


Если скорость движений постоянна, то такое движение называют равномерным, а если она изменяется – неравномерным.


Ускорение – изменение скорости в единицу времени. Оно может быть положительным (скорость возрастает) и отрицательным (скорость убывает).


Силовые характеристики.  В практике для силовой характеристики движений пользуются понятием «сила движения».

Сила движения – Это мера физического воздействия движущейся части тела (или всего тела) на какие-либо материальные объекты.  

Ритмическая характеристика. Одной из интегральных характеристик техники движений является ритм -  соразмерность элементов движения по усилиям, во времени и в пространстве.   Ритм движений присущ как повторяющимся (циклическим) так и однократным (ациклическим) двигательным действиям. Ритм обычно определяют путем измерения фаз, которые характерны для данного физического упражнения. 
Естественные силы природы и гигиенические факторы


Естественные силы природы (солнечные лучи, воздух, вода) являются важным средством укрепления здоровья и повышения работоспособности. В физической культуре разработаны подходы к использованию естественных сил природы и они могут применяться:

- как сопутствующие факторы, усиливающие положительное влияние физических упражнений, когда они выполняются в лесу, у водоема, в горной местности. Воздействие этих условий накладывается на эффект физических упражнений, дополняет его, усиливает или ослабевает воздействие физических упражнений;

- как относительно самостоятельные средства оздоровления и закаливания организма (солнечные и воздушные ванны, водные процедуры).


К гигиеническим факторам относят мероприятия по личной и общественной гигиене труда, отдыха, питания, быта, сна, условий восстановления, окружающей среды и др. В процессе выполнения физических упражнений, оказывающих разностороннее влияние на организм и личность занимающегося, соблюдение гигиенических норм и требований, является обязательным, так как повышает эффект воздействия упражнений.

Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты выполнения

физических упражнений


Выполнение физических упражнений требует более высоких, относительно покоя энергозатрат. Та разность, которая возникает в энергозатратах между состоянием физической активности и состоянием покоя, и характеризует физическую нагрузку. Более доступно, но менее точно можно судить о физической нагрузке по показателям частоты сердечных сокращений, частоты и глубины дыхания, кровяного давления и т.п., как во время выполнения физических упражнений, так и в интервалах отдыха. 


Нагрузка - это определенная величина воздействия физических упражнений на организм занимающихся, которая сопровождается повышенным, относительно состояния покоя, уровнем функционирования организма.


Под объемом нагрузки - понимают как длительность выполнения физических упражнений, так и суммарное количество физической работы, выполненное в течение определенного времени (за одно занятие, неделю, месяц, период и т.д.). Критериями оценки внешней стороны нагрузки могут служить: количество повторений упражнений, количество занятий, суммарное время, затраченное на работу, суммарный километраж, суммарный вес отягощений и др. При оценке внутренней стороны нагрузки показателями объема могут быть, например, суммарные величины пульса в отдельных упражнениях.


Интенсивность нагрузки – это сила воздействия физической работы на организм человека в данный момент, ее напряженность и степень концентрации объема нагрузки во времени. Критериями интенсивности служат: скорость передвижения в беге на коньках, лыжах, плавании; темп игры или боя; процент упражнений, выполненных с относительно большей интенсивностью; моторная плотность занятия. В качестве показателей интенсивности внутренней стороны нагрузки могут быть минимальные, средние, максимальные значения ЧСС, величина энергетических затрат в единицу времени, величина сердечного выброса, скорость накопления и количество лактата в крови и др.


Интенсивность нагрузки можно регулировать, при этом используя следующие факторы:

• скорость передвижения;

• величина ускорения;

• координационная сложность;

• темп выполнения упражнений (количество повторений в единицу времени);

• относительная величина напряжения (в процентах от личного рекорда в конкретном упражнении);

• амплитуда движений;

• сопротивление окружающей среды (рельеф местности и др.);

• величина дополнительного отягощения;

• психическая напряженность во время выполнения упражнения.


Интенсивность и объем нагрузки следует дозировать так, чтобы обеспечивать оптимальную «загрузку» организма человека в тренировочном занятии. Загрузка считается оптимальной, когда появляются видимые симптомы усталости, которые сохраняются определенное время и после окончания занятия. Необходимо отметить, что одинаковая нагрузка одни и те же внешние параметры нагрузки вызывают идентичные реакции организма занимающихся.


Утомление – это физиологическое состояние организма, наступающее вследствие напряженной или длительной работы, проявляющееся в дискоординации функций и временном снижении работоспособности организма.


Знание признаков утомления позволяет определять и регулировать нагрузку в процессе занятия.


Нагрузка бывает стандартной и переменной. Первая одинакова по своим внешним параметрам в каждый момент времени, а вторая меняется по ходу выпол-нения упражнения.


Нагрузка может иметь непрерывный и прерывный характер. В первом случае при выполнении упражнения отсутствуют интервалы отдыха, во втором - между повторениями упражнения имеются интервалы отдыха, обеспечивающие восстановление уровня работоспособности человека. 


По своему характеру отдых может быть:


активным – переключение на какую либо деятельность, отличную от той, которая вызвала утомление (в беге переход на ходьбу и др.);


пассивным – относительный покой, отсутствие активной деятельности (определенная поза, «аутогенный отдых», сон и др.);


комбинированным – объединение в одной паузе отдыха активной и пассивной его организации.


Следовательно, необходимо рационально объединять четыре составных части методов упражнения: характер и величину нагрузки, продолжительность и характер отдыха.
Физическая культура и спорт, как социальные феномены общества. Социально-экономический эффект физической культуры и спорта
Физическая культура - органическая часть общечеловеческой культуры, ее особая самостоятельная область и одна из сфер социальной деятельности, направленная на укрепление здоровья, развитие физических способностей человека. Вместе с тем это специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство и способ физического совершенствования личности. Основные показатели состояния физической культуры в обществе: уровень здоровья и физического развития людей; степень использования физической культуры в сфере воспитания и образования, в производстве, быту, структуре свободного времени; характер системы физического воспитания, развитие массового спорта, высшие спортивные достижения и др. 

Культура - это творческая созидательная деятельность человека. Основу и содержание культурно-психологического процесса развития «культуры» составляет, прежде всего, развитие физических и интеллектуальных способностей человека, его нравственных и эстетических качеств. Исходя из этого, физическая культура, является одной из составных частей общей культуры, она возникает и развивается одновременно и наряду с материальной и духовной культурой общества. Здоровый образ жизни в целом, физическая культура в частности, становятся социальным феноменом, объединяющей силой и национальной идеей, способствующей развитию сильного государства и здорового общества. Во всем мире наблюдается устойчивая тенденция повышения роли физической культуры в обществе. Итак, физическую культуру следует рассматривать как особый род культурной деятельности, результаты которой полезны для общества и личности. 





В социальной жизни в системе образования, воспитания, в сфере организации труда, повседневного быта, здорового отдыха физическая культура проявляет свое воспитательное, образовательное, оздоровительное, экономическое и общекуль-турное значение, способствует возникновению такого социального течения, как физкультурное движение, т.е. совместная деятельность людей по использованию, распространению и приумножению ценностей физической культуры.



Способность к труду определяется наличием профессиональных знаний, соответствующих умений и навыков, совокупность физических и психических сил и качеств человека. Все вместе при соответствующем отношении к труду они обеспечивают оптимальный уровень его продуктивности, то есть работоспособность человека. 
Работоспособность в свою очередь является как бы отображением такого состояния, как утомление. Зависимость здесь обратная: чем больше нарастает утомление, тем ниже становится работоспособность. 



Утомление является нормальным физиологическим процессом и означает снижение функциональных систем организма, вызванное выполнением умственной или физической работы. Снижение работоспособности, или утомление, сказывается на количестве и качестве продукции, произведенной за определенные отрезки времени. Показателем утомления может быть также увеличение времени, затрачиваемого на ту или иную производственную операцию. Но всегда основным итогом утомления является снижение эффективности труда.

Физкультурные занятия, положительно влияют на человека, повышая эффективность его труда. Отдача от таких занятий проявляется опосредованно через ряд составляющих: 
- повышение работоспособности;

- сокращение экономического ущерба от потерь рабочего времени при утом-ляемости работников или болезни;









-улучшение профессиональных двигательных навыков;




- повышение общественной активности;- улучшение трудовой дисциплины;- снижение текучести кадров;










- лучшее использование рабочего времени. 




Физкультурные занятия обеспечивают повышение общей культуры личности бакалавра, широкое оздоровление, снижение заболеваемости, увеличение продолжительности жизни и роста интеллектуально – психического потенциала народа. 

Спорт - явление культурной жизни

Спорт - составная часть физической культуры, а также средство и метод физического воспитания, система организации и проведения соревнований по различным комплексам физических упражнений и подготовительных учебно-тренировочных занятий. Исторически спорт сложился как особая сфера выявления и унифицированного сравнения достижений людей в определённых видах физических упражнений, уровня их физического развития. Спорт в широком смысле охватывает собственно соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней (спортивную тренировку), специфические социальные отношения, возникающие в сфере этой деятельности, её общественно значимые результаты. Безусловно, спорт - явление культурной жизни. В нем человек стремится расширить границы своих возможностей, это огромный мир эмоций, порождаемых успехами и неудачами. В сферу спорта исторически вошли разнообразные элементы человеческой деятельности. Современный спорт подразделяется на массовый и спорт высших достижений. 
Компоненты физической культуры

Принято выделять следующие разделы (компоненты) физической культуры: физическое воспитание, профессионально-прикладная физическая культура, спорт, оздоровительная  физическая культура (физическая рекреация), адаптивная физическая культура (физическая реабилитация). 

Физическая культура в структуре профессионального образования

Под профессионально-прикладной физической подготовкой понимается педагогический процесс, направленный на развитие и совершенствование специальных, профессионально важных физических качеств, двигательных навыков и психофизиологических функций организма, к которым в процессе конкретной трудовой деятельности предъявляются повышенные требования. Физическая культура выступает как условие и предпосылка эффективной учебно-профессиональной деятельности, как обобщенный показатель профессиональной культуры будущего специалиста и как цель саморазвития и самосовершенствования. Она характеризует свободное, сознательное самоопределение личности, которая на разных этапах жизненного развития из множества ценностей избирает, осваивает те, которые для нее наиболее значимы. 
1. Физическая культура студента. Теоретические знания охватывают историю развития физической культуры, закономерности работы организма человека в двигательной деятельности и выполнения двигательных действий, физического самовоспитания и самосовершенствования. Практические знания характеризуют ответ на вопрос: «как эффективно выполнять то или иное физическое упражнение, двигательное действие?» Знания необходимы для самопознания личности в процессе физкультурно-спортивной деятельности.

2. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья студентов. Физическое совершенствование правомерно рассматривать как динамическое состояние, характеризующее стремление личности к целостному развитию посредством избранного вида спорта или физкультурно-спортивной деятельности. Физкультурно-спортивная деятельность, в которую включаются студенты - один их эффективных механизмов слияния общественного и личного интересов, формирования общественно необходимых индивидуальных потребностей.

3. Профессиональная направленность физического воспитания. 
Профессиональная направленность физической культуры личности - это основа, объединяющая все остальные ее компоненты.
Контрольные вопросы к теме 1(лекции1-5)
1. Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

2. Физическая культура - часть общечеловеческой культуры. 

3. Спорт - явление культурной жизни. 

4. Компоненты физической культуры: 

· физическое воспитание; 

· физическое развитие; 

· профессионально-прикладная физическая культура; 

· оздоровительно-реабилитационная физическая культура; 

· фоновые виды физической культуры; 

· средства физической культуры. 

5. Физическая культура в структуре профессионального образования. 

6. Физическая культура личности студента. 

7. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья студентов, их физического и спортивного совершенствования. 

8. Профессиональная направленность физической культуры. 

9. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта. 

10. Физическая культура и спорт в высшем учебном заведении. 

11. Гуманитарная значимость физической культуры. 

12. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту. 

13. Основы организации физического воспитания в вузе. 
ТЕМА 2.  Социально-биологические основы физической культуры
(лекции 6-8)
Организм человека, как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система
Социально-биологические основы физической культуры - это принципы взаимодействия социальных и биологических закономерностей в процессе овладения человеком ценностями физической культуры.

Комплекс медико-биологических наук - анатомия, физиология, биология, биохимия, гигиена и другие, являются естественнонаучными основами физической культуры. В основе изучения органов и функциональных систем организма человека лежит принцип целостности и единства организма с внешней природной и социальной средой. На развитие биологических особенностей организма современного человека влияют труд, социально-бытовые условия жизни и общественные взаимоотношения.
Функциональная деятельность организма, обусловлена взаимодействием психических, двигательных и вегетативных реакций на воздействия окружающей среды, которые могут влиять как положительно, так и отрицательно на здоровье. Сознательное и активное воздействие на внешние природные и социально-бытовые условия, определяющие состояние здоровья людей, их работоспособность, репродуктивность (рождаемость), продолжительность жизни является отличительной особенностью человека. 






Развитие организма осуществляется во все периоды жизни человека, с момента зачатия и до ухода из жизни. Границы между возрастными периодами достаточно условны и это связано со значительными индивидуальными различиями. С периодом созревания связан юношеский возраст (16 - 21 год). Незначительными изменениями строения тела характеризуется зрелый возраст (22 - 60 лет), а функциональные возможности определяются особенностями образа жизни, питания, двигательной активности. Физиологические процессы перестройки, снижение активных возможностей организма и его систем свойственны пожилому возрасту (61 - 74 года) и старческому (75 лет и более). 

Жизнедеятельность организма человека обеспечивает совокупность реакций, обеспечивающих поддержание или восстановление относительно динамического постоянства внутренней среды и некоторых физиологических функций организма человека (кровообращения, обмена веществ, терморегуляции и др.). Этот процесс обеспечивается сложной системой координированных приспособительных механизмов, направленных на устранение или ограничение факторов, воздействующих на организм как из внешней, так и из внутренней среды. Все  органы и системы организма человека связаны между собой и взаимодействуют за счет регуляторных механизмов. 

Анатомо-морфологические особенности организма

Организм - единая, целостная, сложно устроенная саморегулирующаяся живая система, состоящая из органов и тканей. Органы построены из тканей, ткани состоят из клеток и межклеточного вещества. Клетка — элементарная, универ​сальная единица живой материи — имеет упорядоченное строение, об​ладает возбудимостью и раздражимостью, участвует в обмене веществ и энергии, способна к росту, регенерации (восстановлению), размно​жению, передаче генетической информации и приспособлению к ус​ловиям среды. Клетки разнообразны по форме, различны по размеру, но все имеют общие биологические признаки строения — ядро и ци​топлазму, которые заключены в клеточную оболочку. Межклеточное вещество - это продукт жизнедеятельности клеток, оно состоит из ос​новного вещества и расположенных в нем волокон соединительной ткани. 





                                       
Орган - это часть целостного организма, обусловленная в виде комплекса тканей, сложившегося в процессе эволюционного развития и выполняющего определенные специфические функции. В создании каждого органа участвуют все четыре вида тканей, но лишь одна из них является рабочей. 




Совокупность органов, выполняющих общую для них функ​цию, называют системой органов - это пищеварительная, дыхательная, сер​дечно-сосудистая, половая, мочевая и др. Аппараты органов – это опор​но-двигательный, эндокринный, вестибулярный.
Костная система и ее функции. Скелет - это комплекс костей, различных по форме и величине. У человека более 200 ко​стей, которые в зависимости от формы и функции делятся на трубчатые (кости конечностей); губчатые (вы​полняют в основном защитную и опорную функции — ребра, грудина, позвонки и др.); плоские (кости черепа, таза, поясов конечностей); смешанные (основание черепа).

В состав кости входят органические и неорганические вещества. Неорганичес​кие (65-70% сухой массы кости) - это в основном фосфор и кальций. Органические (30-35%) - это клетки кости, коллагеновые волокна. 

При систематическом выполнении значительных по объему и интенсивности упражнений кости становятся более массивными, в местах прикрепления мышц формируются хорошо выраженные утолщения — костные выступы, бугры и гребни. Происходит внутренняя перестройка компактного костного вещества, увеличиваются количество и размеры костных клеток, кости становятся значительно прочнее. 

Все кости скелета соединены по​средством суставов, связок и сухо​жилий.
Главная функция суставов - участвовать в осуществлении движе​ний. При систематических занятиях физическими упражнениями и спор​том суставы развиваются и укрепляются, повышается эластичность связок и мышечных 
сухожилий, увеличивается гибкость. И, наоборот, при отсутствии движений разрыхляется суставной хрящ и изменяют​ся суставные поверхности, сочленяющихся костей, появляются боле​вые ощущения, возникают воспалительные процессы. 

Мышечная система и ее функции. Скелетные мышцы входят в структуру опорно-двигательного аппара​та, крепятся к костям скелета и при сокращении приводят в дви​жение отдельные звенья скелета. Они участвуют в удержании положения тела и его частей в пространстве, обеспечивают движения при ходьбе, беге, жева​нии, глотании, дыхании и т.д., вырабатывая при этом тепло. 

Вся скелетная мускулатура состоит из поперечнополосатых мышц. У человека их насчитывается около 600 и большинство из них — парные. Их масса составляет 35-40% общей массы тела взрослого человека. 






Мышцы делятся на длинные, короткие и широкие. Сила мышц зависит от суммы сил мышечных волокон, их сократительной способности; от количества мышечных волокон в мышце и количества функциональных единиц, одновременно возбуждающихся при развитии напряжения; от исходной длины мышцы (предварительно растянутая мышца развивает большую силу); от условий взаимодействия с костями скелета. 








В ходе мышечной деятельности в мышцах поочерёдно происходят процессы сокращения и расслабления и, следовательно, скоростно-силовые качества мышц в зависят от скорости мышечного сокращения и от способности мышц к релаксации. Основным сократительным аппаратом мышечного волокна являются миофибриллы, которые в виде тонких нитей вытянуты от одного конца клетки к другому . В каждом волокне содержится до 1000 и более миофибрилл. В свою очередь миофибриллы состоят из пучка параллельно расположенных нитей двух типов - толстых и тонких, представляющих собой разнородные белковые соединения темного и светлого оттенков. Толстые темные нити состоят из миозина, тонкие, светлые - из актина. Чередование в поперечном направлении актиновых и миозиновых нитей придает поперечную исчерченность скелетной мышце. Сокращение мышц происходит благодаря скольжению актиновых нитей вдоль нитей миозина. В скелетных мышцах различают быстрые и медленные двигательные единицы, соответственно состоящие из быстрых и медленных мышечных волокон.
Основным источником энергии для мышечного сокращения является аденозинтрифосфат (АТФ). Его запас в мышце ограничен и хватает только на 2-3 с работы. При более длительной работе происходит постоянное восстановление (ресинтез) АТФ, энергия для которого образуется за счет распада другого высоко-энергетического вещества - креатинфосфата (КрФ). Его запасы также невелики, поэтому параллельно с распадом КрФ происходит его ресинтез, а энергия для этого освобождается при расщеплении углеводов, а в некоторых случаях, жиров и белков.
Ресинтез АТФ осуществляется двояко: за счет расщепления энергосодержащих веществ без участия кислорода (анаэробные процессы) и с участием кислорода (аэробные процессы). Ресинтез АТФ анаэробным путем происходит главным образом за счет содержания в мышце КрФ и углеводов, расщепляющихся до молочной кислоты. 











Анаэробное энергообеспечение преобладает при работе максимальной интенсивности, продолжительностью не более 2,5 - 3 мин. Аэробный механизм ресинтеза АТФ осуществляется за счет окислительного распада углеводов, жиров и некоторых белков до молочной кислоты и других продуктов распада. Аэробное образование энергии характерно при работе оптимальной интенсивности продолжительностью более 3-5 мин.
Органы пищеварения и выделения. Процесс пищеварения начинается в ротовой полости, затем через пищевод пища поступает в желудок и в течение 6—10 ч подвергается дальнейшей физической и химической обработке. За счет работы гладкой мускулатуры желудка пища перетирается, перемешивается, на нее воздействует желудочный сок. Дальнейшая химическая обработка продолжается в двенадцатиперстной кишке, куда поступает сок поджелудочной железы и желчь, вырабатываемая печенью. 







Систематически выполняемые физические нагрузки повышают обмен веществ и энергии, увеличивают потребность организма в питательных веществах, стимулируют выделение пищеварительных соков, активизируют перистальтику кишечника, повышают эффективность процессов пищеварения. 

При мышечной деятельности значительна роль органов выделения, которые выполняют функцию сохранения внутренней среды организма. Желудочно-кишечный тракт выводит остатки не переваренной пищи, слизи, желчных пигментов, бактерий; через легкие удаляются газообразные продукты обмена веществ (например, углекислота); сальные железы, выделяя кожное сало, образуют защитный, смягчающий слой на поверхности тела; слезные железы обеспечивают влагу, смачивающую слизистую глазного яблока. 





Однако, основная роль в освобождении организма от конечных продуктов обмена веществ принадлежит почкам, потовым железам и легким.
 

Контрольные вопросы по теме 2 (лекции 6-8)
1. Понятие о социально-биологических основах физической культуры. 

2. Естественно-научные основы физической культуры и спорта. 

3. Принцип целостности организма и его единства с окружающей средой. 

4. Саморегуляция и самосовершенствование организма. 

5. Общее представление о строении тела человека. 

6. Перечислите виды тканей организма и их свойства общего и специфического характера. 
7. Понятие об органе и системе органов. 

8. Форма и функции костей скелета человека. 

9.  Из чего состоит скелет человека ? 
10. Понятие о суставах, связках и сухожилиях. 

11.  Представление об опорно-двигательном аппарате. 

12.  Представление о мышечной системе (функции поперечно-полосатой и гладкой мускулатуры). 

13.  Представление о строении мышечной ткани. 

14.  Функция мышц туловища, головы, шеи, верхних и нижних конечностей. 

15.  Общее представление об энергообеспечении мышечного сокращения. 
16. Представление о пищеварительной системе.
4 СЕМЕСТР 
ТЕМА 2.  Социально-биологические основы физической культуры 

(лекции 9-11)
Физиологические системы организма
Физиологические системы организма - костная (скелет человека), мышечная, кровеносная, ды​хательная, пищеварительная, нервная, система крови, желез внут​ренней секреции, анализаторов и др.








Сердечно-сосудистая система. Кровь — жидкая ткань, циркулирующая в кровеносной системе и обеспечивающая жизнедеятельность клеток и тканей организма в качестве органа и физиологической системы. Она состоит из плазмы (55—60%) и взвешенных в ней форменных элементов: эритроцитов, лейкоцитов, тромбоцитов и других веществ (40-45%) и имеет слабощелочную реакцию (7,36 РН). Сердце - главный орган кровеносной системы — представляет собой полый мышечный орган, совершаю​щий ритмические сокращения, благодаря которым происходит про​цесс кровообращения в организме. 




Сердечно - сосудистая система состоит из большого и малого круга кровообращения. Левая половина сердца обслуживает большой круг кровообращения, правая – малый.








Пульс - волна колебаний, распространяемая по эластичным стенкам артерий в результате гидродинамического удара порции крови, выбрасываемой в аорту под давлением при сокращении левого желудочка. В покое пульс здорового человека равен 60—70 удар/мин.
 Кровяное давление создается силой сокращения желудочков сердца и упругостью стенок сосудов. Оно измеряется в плечевой артерии. Различают максимальное (систолическое) давление, которое создается во время сокращения левого желудочка (систолы), и минимальное (диастолическое) давление, которое отмечается во время расслабления левого желудочка (диастолы). В норме у здорового человека в возрасте 18—40 лет в покое кровяное давление равно 120/70 мм ртутного ст. 










Дыхательная система. Дыхательная система включает в себя носовую полость, гортань, трахею, бронхи и лёгкие. В процессе дыхания из атмосферно​го воздуха через альвеолы легких в орга​низм постоянно поступает 
кислород, а из организма выделяется угле​кислый газ. Процесс дыхания – это целый комплекс физиологических и биохимических процессов, в реализации которых участвует не только дыхательный аппарат, но и система кровообращения. 

Нервная система. Нервная система состоит из центрального (головной и спинной мозг) и периферического отделов (нервов, отходящих от голов​ного и спинного мозга и расположенных на периферии нервных узлов). Центральная нервная система (ЦНС) координи​рует деятельность различных органов и систем организма и регулиру​ет эту деятельность в условиях изменяющейся внешней среды по ме​ханизму рефлекса. тела.








Вегетативная нервная система – специализированный отдел нервной системы, регулируемый корой больших полушарий. Она подразделяется на симпатическую и парасимпатическую системы.
Средства физической культуры и спорта в совершенствовании функциональных возможностей организма,  обеспечивающих деятельность человека

Физические упражнения - основное средство физической культуры. Существует физиологическая классификация упражне​ний по физиологическим признакам.  Различные группы физических упражнений (статические, динамические), имеющие свои особенности (связанные со стандартностью и нестандартностью движений циклического и ациклического характера), развивают определенные двигательные качества (силу, быстроту, выносливость, гибкость, ловкость), повышают функциональные возможности организма путем совершенствования физиологических функций.
К средствам физической культуры относятся оздоровительные силы природы (солнце, воздух и вода), гигиенические факторы (режим труда, сна, питания, санитарно-гигиенические условия), закаливание, массаж и самомассаж. Своеобразным средством физической культуры выступают информационные технологии, формирующие позитивное отношение человека к физической культуре и спорту, а также позволяющие сформировать знания в сфере физической культуры.  Занятия физическими упражнениями оказывают существенное влияние на развитие и состояние крови, сердечно-сосудистой, мышечной, дыхательной, эндокринной систем, центральной нервной системы и др., путем увеличения экономичности и снижения утомительности работы, совершенствования восстановительных процессов после нагрузки, повышения сопротивляемости организма к простудным и инфекционным заболеваниям.
Физиологические механизмы и закономерности направленного            воздействия физической тренировки

Обмен веществ и энергии в организме человека  характеризуются сложными биохимическими реакциями и являются взаимосвязанными процессами. Питательные вещества (белки, жиры и углеводы), поступающие во внутреннюю среду организма с пищей, расщепляются в органах пищеварения. Продукты расщепления переносятся кровью к клеткам и усваиваются ими. Кислород, проникающий из воздуха через легкие в кровь, принимает участие в процессах окисления, происходящих в клетках.

При мышечном сокращении  процессы в клетках происходят за счет химических реакций на основе запасов аденозинтрифосфорной кислоты (АТФ), креатинофосфата (КрФ) и других питательных веществ. При сжигании этих веществ в аэробных (кислородных) и анаэробных (безкислородных) условиях происходит выделение энергии, которая путем дальнейшей реакции преобразуется в тепло, электрический ток, на основе которых совершаются движения. В результате обмена веществ (процессов  ассимиляции и диссимиляции) выделяется энергия необходимая для всех жизненных процессов и функций организма (рост, развитие и все другие проявления жизнедеятельности). Систематическая мышечная деятельность позво-ляет путем совершенствования физиологических функций мобилизовать резервы ор-ганизма. Адаптированный к нагрузкам организм обладает большими резервами и более экономно может их использовать. Особенности морфофункционального состояния разных систем организма, формирующиеся в результате двигательной деятельности, называют физиологическими показателями  тренированности.

Реакции на стандартные (тестирующие) нагрузки у тренированных лиц характеризуются особенностями: 1) все показатели деятельности функциональных систем в начале работы (в период обрабатывания) оказываются выше, чем у нетренированных; 2) в процессе работы уровень физиологических сдвигов менее высок; 3) период восстановления существенно короче.

При одной и той же работе спортсмены расходуют меньше энергии, чем лица не занимающиеся спортом. Эти два взаимосвязанных результата тренировки - возрастающая экономичность и уменьшающаяся утомительность работы - отражают ее физиологическое значение для организма. 

Двигательная деятельность и повышение устойчивости организма человека к воздействиям внешней среды
Человек, подготовлен к существованию в определенных условиях жизни, при этом постоянно возникают ситуации, требующие приспособления (адаптации) к новым, иногда экстремальным условиям: барометрическому давлению и гравитации, уровню космических и тепловых излучений, газовому составу и температуре воздуха, окружающей атмосферы. А также адаптироваться и к смене сезонов (времен года), которые включают изменения освещенности, температуры, влажности, радиации, продолжительности светового дня и т.д. Перестройка организма и изменения биологических ритмов деятельности его функциональных систем связана со сменой дня и ночи. В связи с переменой места жительства, меняются климатические условия, часовые пояса и другие условия индивидуального комфорта и цивилизации. В организме человека включаются дополнительные механизмы адаптации, которые достаточно специфичны и могут быть различными, в зависимости от силы воздействия раздражителей окружающей среды и функционального состояния организма. 
Физиологические механизмы, расширяющие возможности организма и его готовность к адаптации формирует систематическая тренировка.  Известный спортивный физиолог, специалист по адаптации А.В. Коробков выделял несколько таких фаз: начальная, переходная, устойчивая, дезаптация и повторная адаптация. Под готовностью к адаптации понимается такое морфофункциональное состояние организма, которое обеспечивает ему успешное приспособление к новым условиям существования. В ее осуществлении значительную роль играют факторы, укрепляющие общее состояние организма: рациональное питание, режим дня, адаптирующие медикаментозные средства, физическая тренировка, закаливание. 
Еще Л. А. Орбели, известный русский физиолог, в развитие учения об упражняемости  Ж. Ламарка, Ч. Дарвина и других исследователей 19-го века, отмечал, что физическая тренированность, развивая механизм координации в нервной системе, обусловливает повышение обучаемости, тренируемости нервной системы и организма в целом.

Человеком закаленным и способным выдерживать самые различные неблагоприятные воздействия внешней среды делают занятия физическими упражнениями, которые оказывают благотворное действие на весь организм, способствуют формированию и развитию скелета и мышц. 
В процессе многократного повторения физических упражнений восстанавливаются утраченные,  совершенствуются имеющиеся, развиваются новые двигательные навыки и физические качества, происходят положительные изменения в деятельности органов и функциональных систем. Применение физических упражнений обеспечивает общее развитие организма человека, повышение уровня иммунитета, адаптацию реактивных механизмов к возрастающим нагрузкам, связанными с изменениями в окружающей среде. 

Таким образом, повышению устойчивости организма человека к воздействиям внешней среды способствует двигательная активность, имеющая ярко выраженное положительное действие на организм. Организм получает более высокую способность к сохранению постоянства внутренней среды при изменяющихся внешних воздействиях.

Контрольные вопросы к теме 2 (лекции 9-11)
1.Представление о сердечно-сосудистой системе.                   
            2.Представление о дыхательной системе. 




 
              3. Представление о выделительной системе.  




     4.ЦНС, ее отделы и функции. 


                                           5.Вегетативная нервная система и соматическая нервная система.                      6.Железы внутренней секреции.                                                

        7.Внешняя среда, ее природные, биологические и социальные факторы.  8.Гомеостаз.                                                                                                             9.Экологические факторы и их влияние на организм.                                                              10.Понятие о функциональной активности человека. 
ТЕМА 3.  Основы здорового образа жизни студента.                                         Физическая культура в  обеспечении здоровья.
(лекции 12-17)
Факторы, влияющие на здоровье человека, связь общей культуры студента 
и его образа жизни
Валеология - наука о здоровье человека. Одной из основных проблем современной цивилизации является проблема здоровья человека. Любое цивилизованное государство, любое современное общество на одно из первых мест ставит проблемы сохранения здоровья, психологического комфорта, длительной работоспособности, воспроизводства здорового потомства. Без решения этих задач невозможно стабильное экономическое и политическое развитие страны, социаль-ное и культурное процветание. Без здоровой нации у государства нет будущего. Проблема эта актуальна сейчас для России, поскольку мы переживаем нелегкие времена и выжить в прямом и переносном смысле сможем, если хватит здоровья.
Здоровье - это состояние полного физического, духовного (психического) и социального благополучия, другими словами, жизнь без основных проблем. 

Физическое благополучие - естественное состояние человека, обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем (отсутствие болезней и физических дефектов).

Духовное (психическое) благополучие зависит от отношения к окружающему миру, людям, вещам, к себе (модель нашего поведения - культура)

Социальное благополучие - трудоспособность, быть полезным членом общества.

Здоровье подразделяется на индивидуальное и общественное.
Индивидуальное здоровье обуславливается сохранением и развитием:
- биологических функций (размножение), физиологических функций (дыхание, питание, выделение, кровообращение);

- психофизиологических функций (восприятия, память, мышление), социальных функций (трудоспособность), при наибольшей продолжительной активной жизни. 

Общественное здоровье складывается из здоровья отдельных людей. В настоящее время для общей оценки здоровья нации в мировой практике используется много критериев, но основные из них: средняя продолжительность жизни, смертность.

По обоим этим показателям наша страна далеко отстает от многих развитых стран мира.

Средняя продолжительность жизни. По данным Всемирной Организации Здравоохранения (ВОЗ): 


Средняя продолжительность жизни в России - 65 лет

Мужчин - 59 лет

Женщин - 73 лет.

Смертность. По данным министерства здравоохранения, ухудшение показателя смертности наблюдается по всем наиболее распространенным заболеваниям - системы кровообращения, органов дыхания и пищеварения. Одна из причин высокой мужской смертности - алкоголизм. В России больны алкоголизмом свыше 2,5 млн человек. Лишь около 15% граждан России умирают от старости. Подавляющее большинство заканчивает жизнь преждевременно. По уровню смертности и продолжительности жизни мы находимся на уровне развивающихся африканских стран.
Таблица 2.

Факторы, влияющие на здоровье человека
	Факторы
	в %
	Группы факторов риска

	  Здравоохранение 
	8 – 10 
	Неэффективные профилактические меры, низкое качество медицинской помощи и несвоевременность её оказания

	  Внешняя среда 
	17 – 20 
	Загрязнение воздуха, воды, почвы, резкая смена атмосферного давления, магнитные и другие излучения

	  Генетика, биология 
	18 – 22 
	Предрасположенность к наследственным заболеваниям

	  Образ жизни 
	49 – 53 
	Питание, физическая активность, вредные привычки, культура поведения


Образ жизни человека – понятие, характеризующее особенности повседневной жизни людей, определяемые данной общественно-экономической формацией. Охватывает труд, бытовые формы использования свободного времени, удовлетворения материальных и духовных потребностей, участие в политической и общественной жизни, нормы и правила поведения людей.
Основные требования к организации здорового образа жизни и личное отношение к здоровью самого студента

Здоро́вый о́браз жи́зни (ЗОЖ) - образ жизни отдельного человека с целью профилактики болезней и укрепления здоровья. Авторы, пишущие на эту тему, включают в «здоровый образ жизни» разные составляющие, но большинство из них считают базовыми:
- отказ от вредных привычек: курения, употребления наркотиков, упот-ребления алкоголя; 
- воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков.
Знания об окружающей среде и ее влиянии на здоровье
Немаловажное влияние оказывает на здоровье и состояние окружающей среды. Вмешательство человека в регулирование природных процессов не всегда приводит к желаемым положительным результатам. Нарушение хотя бы одного из природных компонентов приводит в силу существующих между ними взаимосвязей к перестройке сложившейся структуры природно-территориальных компонентов. Загрязнение поверхности суши, гидросферы, атмосферы и Мирового океана, в свою очередь, сказывается на состоянии здоровья людей. 





Эффект «озоновой дыры» влияет на образование злокачественных опухолей, загрязнение атмосферы на состояние дыхательных путей, а загрязнение вод - на пищеварение, резко ухудшает общее состояние здоровья человечества, снижает продолжительность жизни. 









Реакции организма на загрязнения зависят от индивидуальных особенностей: возраста, пола, состояния здоровья. Как правило, более уязвимы дети, пожилые и престарелые, больные люди. 









При систематическом или периодическом поступлении в организм сравнительно небольших количеств токсичных веществ происходит хроническое отравление. Сходные признаки наблюдаются и при радиоактивном загрязнении  окружающей среды. Приспосабливаясь к неблагоприятным экологическим условиям, организм человека испытывает состояние напряжения, утомления. Напряжение - это мобилизация всех механизмов, обеспечивающих определенную деятельность организма человека. 









В зависимости от величины нагрузки, степени подготовки организма, его функционально-структурных и энергетических ресурсов снижается возможность функционирования организма на заданном уровне, то есть наступает утомление. Изменения физиологических функций вызываются и другими факторами внешней среды и зависят от времени года, содержания в продуктах питания витаминов и минеральных солей. 










Совокупность всех этих факторов (раздражителей разной эффективности) оказывает либо стимулирующее, либо угнетающее воздействие на самочувствие человека и протекание жизненно важных процессов в его организме. Естественно, что человеку следует приспосабливаться к явлениям природы и ритму их колебаний. Психофизические упражнения и закаливание организма помогают человеку уменьшить зависимость от метеоусловий и перепадов погоды, способствуют его гармоническому единению с природой.
Основы рационального питания

Основные компоненты пищи

Для роста, развития и нормального функционирования организму человека необходим полноценный пищевой рацион. Он складывается из соединений первичного синтеза (питательных веществ) - белков, жиров (липидов), углеводов, а также из биологически активных веществ - алкалоидов, флавоноидов, витаминов, гликозидов и других соединений, которые относятся к соединениям вторичного происхождения. 
Белки - основной пластический материал, из которого состоят органы и ткани человеческого тела. На долю белков приходится свыше половины общего веса человека и животных. Белки – высокомолекулярные соединения, макромолекулы которых состоят из длинной цепи, построенной из остатков аминокислот. Все многообразие белков образовано 20 аминокислотами. 




Белки, в которых содержатся все незаменимые аминокислоты, являются полноценными. Как правило, белки растительного происхождения являются неполноценными и лишь белки бобовых растений по аминокислотному составу приближаются к полноценным животным белкам.






Потребность в белке определяется прежде всего возрастом человека: у детей – 2,5 – 4 г/кг массы тела, у взрослых – 1,0 – 1,5 г/кг. В рационе питания беременных и кормящих женщин больше должно присутствовать белка высокой биологической ценности (животного происхождения) – до 60%.

Жиры  и жироподобные вещества объединены в группу липидов. Жиры пищи имеют важное энергетическое и пластическое значение для организма. Их калорийность в два раза выше белков и углеводов. Жиры и жироподобные вещества являются одними из важнейших составных частей клеток. 



Компоненты растительных жиров - ненасыщенные жирные кислоты (линолевая, линоленовая и арахидоновая объединяются в группу под названием витамин F. Отмечено, что витамин F способствует понижению уровня холестерина в крови и тормозит развитие атеросклероза. Богатые витамином F растительные масла - подсолнечное, соевое, льняное, хлопковое и другие - наиболее целесообразно употреблять в сыром виде, так как они содержат сложный комплекс биологически активных соединений.

Во всех животных жирах содержится холестерин, а во всех растительных маслах его изомеры – фитостерины. Нарушение холестеринового обмена лежит в основе возрастных атеросклеротических изменений и развитии ИБС.
Углеводы -  входят в состав клеток и тканей всех растений и животных. В живом организме они легко подвергаются распаду, в процессе которого выделяется значительное количество энергии. Углеводы составляют основную часть рациона питания человечества (в средней полосе России доля углеводов в рационе питания - около 70% при физиологической норме 50%). 

Особое значение в питании человека имеют клетчатка и пищевые волокна. К ним относятся целлюлоза, гемицеллюлоза, лигнин, смолы, пектины и др. неперева-риваемые полимеры, которые являются компонентами стенок растительных клеток.

Фрукты и овощи, богатые клетчаткой, обязательно следует включать в рацион питания здорового человека. Диетологи рекомендуют в одних случаях добавлять в пищу овощи и фрукты богатые грубой клетчаткой, что полезно лицам, склонным к запорам; в других - продукты, богатые клетчаткой, ограничивают или исключают из рациона, что полезно при колитах, энтеритах, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. 

В большом количестве клетчатка содержится в капусте, моркови, фасоли, свекле, помидорах, дыне, тыкве, зеленом горошке, картофеле и сухофруктах.

В суточном рационе здорового человека должно быть следующее соотношение углеводов: крахмала – 75-80%, легкоусвояемых углеводов – 15-20%, пищевых волокон, пектинов – 5%. 
Биологически активные вещества и их роль в жизнедеятельности организма
Кроме веществ первичного синтеза (белки, жиры и углеводы) живые организмы синтезируют и накапливают комплекс природных биологически активных соединений, которые нужно рассматривать как вещества вторичного происхождения (за исключением ферментов). В самой общей форме им приписывается адаптивное значение и в широком смысле защитные свойства. Биологически активные вещества (БАВ) в организме выполняют регуляторные функции, обеспечивают активность и направление протекания обменных процессов. Нарушение баланса БАВ в клетках и тканях организма приводит к нарушениям обмена веществ и развитию патологий. 
Ферменты относятся к веществам белковой природы, являются специфическими биологическими катализаторами, которые способны ускорять течение химических процессов в организме и играют важную роль в обмене веществ. Малейшее нарушение работы ферментных систем организма человека ведет к формированию патологий.
Гормоны являются специфическими регуляторами биохимических процессов в организме. Древнейшей регуляторной системой многоклеточных организмов является система эндокринных желез. Эти железы вырабатывают специальные химические вещества, называемые гормонами, которые играют роль сигналов, посылаемых в определенных физиологических состояниях организма к соответствующим органам – мишеням. 
Основными эндокринными железами человека являются поджелудочная железа, гипофиз, эпифиз, щитовидная железа, паращитовидная железа, надпочечники, яичники и семенники. Некоторые гормоны (или гормоноподобные вещества) вырабатываются в желудочно-кишечном тракте, системе кровообращения, околоушной слюнной железе, почках и других органах и тканях.


Витамины - органические вещества, не синтезируемые в организме или синтезируемые в недостаточном количестве, поступающие с пищей и объединенные в единую группу на основе их абсолютной необходимости для организма.

Витамины играют первостепенную роль в обмене веществ, регуляции процессов усвоения и использования основных пищевых веществ - белков, жиров (липидов) и углеводов, а также в поддержании нормального физиологического состояния нервной, сердечно-сосудистой, пищеварительной, мочеполовой, эндокринной систем и кроветворных систем. 







Употребление достаточного количества витаминов способствует укреплению организма, повышению его работоспособности и сопротивляемости к вредным воздействиям окружающей среды.
                                                                           
Минеральные вещества участвуют в обменных процессах (водно-солевом, кислотно-щелочном), участвуют в мышечных сокращениях, определяют состояние крови. Это «кирпичики», из которых строится организм. Макро- и микроэлементы нужны организму в очень малых количествах, но их недостаток, также как и избыток, вреден для здоровья.







                                 Жизненно необходимые элементы подразделяются на  макроэлементы (суточная потребность > 100 мг) и микроэлементы (суточная потребность < 100 мг).

К макроэлементам относятся натрий (Na), калий (К), кальций (Са), магний (Mg), хлор (Cl), фосфор (Р), сера (S) и йод (I). 

К жизненно важным микроэлементам, необходимым лишь в следовых коли-чествах, относятся железо (Fe), цинк (Zn), марганец (Mn), медь (Cu), кобальт (Co), хром (Cr), селен (Se) и молибден (Mo). Фтор (F) не принадлежит к этой группе, одна-ко он необходим для поддержания в здоровом состоянии костной и зубной ткани.

Сбалансированное питание. Энергетическая ценность пищи должна соответствовать затратам энергии, которые у каждого отдельного человека зависят от пола, возраста, физиологических и генетических особенностей, характера выполняемой работы и других факторов. При соблюдении баланса между поглощаемой и затрачиваемой организмом энергией лучше работают фермен-тативные системы, обеспечивающие расщепление и дальнейшее использование веществ пищи, а также выведение из организма токсичных продуктов распада. 

Наиболее целесообразное соотношение между белками, жирами и углеводами равно 1 : 1 : 4 – 4,5. Белки животного происхождения должны составлять 55 – 60% от общего количества белков с учетом при этом сбалансированности аминокислот (особенно незаменимых). В течение дня употребление сахара не должно составлять более ¼ от общего количества углеводов.

Недостаток или избыток в рационе хотя бы одного компоненты пищи вызывает сдвиги в обмене веществ, в первую очередь это выражается в нарушении работы ферментных систем организма. 

Избыточное питание способствует развитию ожирения, сахарного диабета, подагры, атеросклероза. 

Сбалансированное питание должно учитывать также интенсивность физических и эмоциональных нагрузок, пол и возраст человека, экологические факторы и пр.
Рациональное питание.

В основе построения рационального режима должны лежать генотипические особенности человека, возраст, пол, характер его жизнедеятельности, привычки и профессия, семейное положение и двигательная активность. С учетом этих факторов при организации питания следует предусмотреть следующие обстоятельства: 

· время и частота приема пищи должны увязываться с учетом режима работы (учебы); 

· при малой двигательной активности каждому приему пищи должны предшествовать хотя бы 10–15-минутные физические упражнения (гимнастические упражнения, ходьба, танцы и пр.); 

· при высокой двигательной активности в рационе должна быть предусмотрена соответствующая углеводистая и белковая компенсация; 

· пищевой рацион для растущего организма должен включать повышенное содержание белков высокой биологической ценности, что обеспечивает  анаболические процессы пластическим материалом (прежде всего незаменимыми аминокислотами); 

· растущий организм и организм, испытывающий экстремальные нагрузки требует повышенного поступления витаминов и эссенциальных жирных кислот;

· напряженной работе должна предшествовать легкая пища, следовать за такой работой (не ранее чем через 1,5-2 часа) – плотная еда; 

· основным показателем сбалансированного питания должен быть высокий уровень здоровья, а у взрослого человека – еще и неизменная оптимальная масса тела. 

     Исходя из отмеченных предпосылок, следует сделать вывод о том, что питание обязательно необходимо планировать – только при таком подходе можно в полном объеме, качественно и без неблагоприятных последствий обеспечить потребности организма для здоровой жизни. Несомненно, каждому человеку следует придерживаться пищевого рациона исходя из знаний биологической и химической ценности пищевых продуктов, а также потребности в основных пищевых веществах для данной возрастно-половой группы населения. 

У взрослых в зависимости от затрат энергии в различных сферах профессиональной деятельности выделяют 5 групп: 

-  работники преимущественно умственного труда; 

-  работники физического труда с небольшими энергозатратами;                             

-  работники механизированного труда; 

-  работники немеханизированного труда средней тяжести; 

-  работники тяжелого ручного труда (женщины в эту в группу не входят). 

     
В соответствии с такой градацией, возрастом и полом потребность человека в основных питательных веществах выражается в официальных рекомендациях, основным исходным пунктом построения которых является соответствие между энергетической составляющей пищи и энергозатратами индивидуума.  

Однако практические расчеты показывают, что при существующих и наиболее распространенных режимах и рационах питания эти нормативы оказываются несомненно завышенными. Поэтому основным критерием рациональности и достаточности питания должно быть состояние здоровья, работоспособность и высокий психический и социальный статус человека. 

    
 Частота приема пищи должна определяться особенностями жизнедеятельности человека – как генетически обусловленными, так и связанными с его семейными традициями, профессиональной деятельностью и т.д. Так, для ребенка, имеющего высокий уровень обмена веществ, может рекомендоваться более частый прием пищи, как и людям, ведущим двигательно-высокоактивный образ жизни, имеющим повышенный уровень желудочной секреции, гиперфункцию щитовидной железы, страдающим сахарным диабетом и т.д. 



Вместе с тем, людям пожилого возраста, ведущим малоподвижный образ жизни и т.п., следует рекомендовать более редкий режим приема пищи. Основным же критерием очередного приема пищи должно быть чувство голода. Однако в реальной жизни бывает трудно отличить голод от аппетита, и любой дискомфорт в этом отношении человек готов воспринимать как голод. Поэтому лучше планировать прием пищи в определенное время суток, приобщая каждый из них к конкретному условию жизнедеятельности. Оптимальным, соответствующим характеру изменений суточной активности человека, следует считать трех-четырехразовое питание, при котором между приемами пищи перерывы должны быть достаточными для того, чтобы практически полностью завершилось пищеварение, связанное с предыдущим приемом пищи, по крайней мере, в пределах 5–6 часов. 
Контрольные вопросы по теме 3 (лекции12-17)
1. Понятие "здоровье", его содержание и критерии. 

2. Функциональное проявление здоровья в различных сферах жизне-деятельности. 

3. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье. 

4. Здоровый образ жизни студента. 

5. Влияние окружающей среды на здоровье. 

6. Наследственность и ее влияние на здоровье. 

7. Здоровье в иерархии потребностей и ценностей культурного человека. 

8. Направленность поведения человека на обеспечение собственного здоровья. 

9. Самооценка собственного здоровья. 

10.  Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни и их отражение в жизнедеятельности. 

11.  Содержательные характеристики составляющих здорового образа жизни. 

12.  Режим труда и отдыха. 

13.  Организация сна. 

14.  Организация режима питания. 
5 СЕМЕСТР 
ТЕМА 3. Основы здорового образа жизни студента.                                               Физическая культура в обеспечении здоровья

(лекции 18-22)
Физически активная жизнь, включая специальные физические упражнения, с учётом возрастных и физиологических особенностей. С каждым годом объем двигательной активности человека уменьшается. Гипокинезия - сниженная двигательная активность - стала нежелательным фоном нашего века. Мышечный голод для здоровья человека так же опасен, как недостаток кислорода или витаминов. Это было многократно подтверждено различными экспериментами. Например, если здоровый человек в силу каких-то причин даже в течение нескольких недель не двигается, то начинает худеть, его мышцы атрофируются, работа легких и сердца нарушается. Но стоит ему разрешить двигаться, как эти недуги бесследно проходят.

Физическая активность - занятия физической культурой, спортивная деятельность - связана с двигательной активностью и направлена на совершен-ствование человека, причем не только его физических, но и психологических, нравственных качеств. Физическая активность вообще и ее часть - физическая культура, физическое воспитание - является одним из наиболее сильных и доступных средств улучшения и сохранения здоровья на многие годы. Заниматься можно где угодно и когда угодно, а также в любом возрасте. Выбор занятий велик: бег, ходьба, лыжи, плавание, теннис, настольный теннис, волейбол, футбол, баскет-бол и многие другие. В США, например, бегает трусцой 35 млн. человек - это один из самых дешевых видов спорта. Более 73 млн. человек занимаются ускоренной оздоровительной ходьбой. В Японии с ее сверхтехнологиями наиболее популярны среди любителей: ходьба, велосипед и все виды восточных гимнастик.

Вывод: не прав тот, кто надеется лишние килограммы уничтожить с помощью жесткой диеты и голодания. Или решать возникшую проблему только изнурительными тренировками. Надо совмещать разумное питание с тренировкой.

Гигиена организма
 Гигие́на (в переводе с латыни – «приносящая здоровье») - область науки, в частности медицины, изучающая влияние условий жизни, труда на человека и разрабатывающая профилактики различных заболеваний; обеспечивающая оптимальные условия для существования; сохраняющая здоровье и продлевающая жизнь.
Личная гигие́на - совокупность гигиенических правил, выполнение которых способствует сохранению и укреплению здоровья. Гигиена, наряду с санитарией и эпидемиологией, является одним из направлений профилактической медицины. В рамках гигиены выделяют следующие основные разделы (дисциплины): общая гигиена, коммунальная гигиена, гигиена труда, гигиена питания, гигиена детей и подростков, радиационная гигиена, военная гигиена и др.
Закаливание
 Закаливание - это система специальной тренировки терморегуляторных процессов организма, включающая в себя процедуры, действие которых направлено на повышение устойчивости организма к переохлаждению или перегреванию. Закаливание - испытанное средство укрепления здоровья. В основе закаливающих процедур лежит многократное воздействие тепла, охлаждения и солнечных лучей. При этом у человека постепенно вырабатывается адаптация к внешней среде. В процессе закаливания совершенствуется работа организма: улучшаются физико-химическое состояние клеток, деятельность всех органов и их систем. В результате закаливания увеличивается работоспособность, снижается заболеваемость, особенно простудного характера, улучшается самочувствие.
Психоэмоциональное состояние человека зависит, в свою очередь, и от его ментальных установок: 
- эмоциональное самочувствие: психогигиена, умение справляться с собственными эмоциями;

- социальное самочувствие — способность взаимодействовать с другими людьми;
- интеллектуальное самочувствие - способность человека узнавать и использовать новую информацию для оптимальных действий в новых обстоятельствах.
Физическое самовоспитание и критерии эффективности 
здорового образа жизни

Процесс физического самовоспитания студента включает три основных этапа.

Первый этап связан с самопознанием собственной личности, выделением ее положительных психических и физических качеств, а также негативных проявлений, которые необходимо преодолеть. К методам самопознания относятся самонаблюдение, самоанализ, самооценка. Первый этап завершается решением работать над собой.

На втором этапе, исходя из самохарактеристики, определяется цель, задачи и программа самовоспитания. Цель может носить обобщенный характер и ставится на большой период времени. Задачами могут быть: соблюдение здорового образа и спортивного стиля жизни; укрепление и сохранение здоровья; формирование нравственно-волевых качеств личности; овладение основами методики физического самовоспитания; улучшение физического развития. Общая программа оздоровления студента должна учитывать условия жизни, особенности самой личности и ее потребности. На основе программы формируется личный план физического самовоспитания студента.

Третий этап физического самовоспитания связан непосредственно с его практическим осуществлением. Он базируется на использовании способов воздействия на самого себя с целью самоизменения. К методам самовоздействия, направленным на совершенствование личности студента, относят самоприказ, самовнушение, самоубеждение, самоупражнение, самокритику, самоконтроль, самоотчет. Важным фактором в воспитании здорового образа жизни является приобщение студентов к занятиям физическими упражнениями. Эффективность здорового образа жизни можно определить по ряду биосоциальных критериев, включающих:

- оценку морфофункциональных показателей здоровья: уровень физического развития, уровень физической подготовленности, уровень адаптивных возмож​ностей человека;
- оценку состояния иммунитета: количество простудных и инфекционных за​болеваний в течение определенного периода;

- оценку адаптации к социально-экономическим условиям  жизни (с учетом эффективности профессиональной деятельности, успешности деятельности и ее «физиологической стоимости» и психофизиологических особенностей); актив​ности исполнения семейно-бытовых обязанностей; широты и проявления соци​альных и личностных интересов;

- оценку уровня валеологической грамотности, в том числе: степень сформированности установки на здоровый образ жизни (психологический аспект); уро​вень валеологических знаний (педагогический аспект); уровень усвоения практических знаний и навыков, связанных с поддержанием и укреплением здоровья (медико-физиологический и психолого-педагогический аспекты); умение самостоятельно построить индивидуальную траекторию здоровья и программу здорового образа жизни.
Мониторинг   здоровья субъектов образовательного процесса в НИ ИрГТУ


В настоящее время мониторинг как определенный вид научного исследования охватил различные сферы деятельности людей: экологию, социологию, психологию, политику, экономику, образование. Основная сфера практического применения мониторинга - это управление, а точнее, информационное обслуживание управления в различных областях деятельности. 







Сегодня можно говорить об определенном уровне совершенства в решении проблем мониторинга, как на прикладном, так и на теоретическом уровнях в сфере физического воспитания и спорта. В этом случае понятие «мониторинг» определено и принимается большинством научного сообщества, статус его закреплен на зако-нодательном уровне (Постановление Правительства Российской Федерации от 29 декабря 2001 г. №916 «Об общероссийской системе мониторинга состояния физи-ческого здоровья населения, физического развития детей, подростков, молодежи»).

      
Общероссийский мониторинг состояния физического здоровья населения, физического развития детей, подростков и молодежи (далее - мониторинг) представляет собой систему мероприятий по наблюдению, анализу, оценке и прогнозу состояния физического здоровья населения, физического развития детей, подростков и молодежи. 








Показатели физического развития и физической подготовленности, полученные при обследовании однородных групп молодежи необходимы для построения региональных нормативов их физического развития, физической подготовленности и для совершенствования системы здоровьесберегающих технологий при занятиях физической культурой. Изучение динамики показателей физического здоровья студентов позволяет внести корректировку в учебно-тренировочный процесс по физическому воспитанию  молодежи в вузах. Вместе с тем, до настоящего времени  в Иркутской области отсутствовали стандарты физического развития и физической подготовленности  студентов высших учебных заведений, что затрудняло проведение оздоровительных мероприятий.


В соответствии с Федеральной целевой программой «Молодежь России» (2002−2005 гг.), подпрограммой «Физическое воспитание и оздоровление детей, подростков и молодежи в Российской Федерации» (2002−2005 гг.) и межведомственным соглашением «Об информационном взаимодействии Министерства здравоохранения РФ, Государственного комитета РФ по физической культуре, спорту и туризму, Министерства образования РФ в области социально-гигиенического мониторинга», на кафедре физической культуры Национального исследовательского Иркутского государственного технического университета (НИ ИрГТУ) организована лаборатория мониторинга физического здоровья студенческой молодежи, который с 2008 года проводится в вузе 2 раза в начале (сентябрь) и в конце (май)  учебного года, что позволяет индивидуализировать  педагогический процесс по предмету. 



   Сотрудниками кафедры физической культуры  разработан учебно-методический комплекс, вариативной частью которого является мониторинг физического здоровья студентов. Оценка физического развития проводится по следующим антропометрическим и физиометрическим показателям: длина и масса тела, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких (ЖЕЛ), динамометрия силы кистей рук. Согласно поставленной цели проведены антропометрические измерения (длина и масса тела, окружность грудной клетки в покое) и функциональные пробы (ЖЕЛ, сила мышц кистей рук) у более 5 тыс. студентов Национального исследовательского Иркутского государственного технического университета. Для оценки основных двигательных качеств студентов использовались тесты разработанные Всероссийским научно-исследовательским институтом физической культуры: челночный бег (дев., юн.) сек; бег 20 м с хода (дев.), 30 м с хода  (юн.) сек; вис – девушки (сек), подтягивание – юноши (кол-во раз); подъем туловища (дев., юн.), раз; наклоны туловища (дев., юн.) см; прыжок в длину с места (дев., юн.) см; бег 5 мин (дев., юн.) м. 

                                            Характеристики уровня физического развития и физической подготовленности определялись по  методу сигмальных отклонений c использованием среднего арифметического значения показателей (М) и среднеквадратичного отклонения (s). Выборка делится  на 5 сигма классов: М±0,67s–«среднее» значение показателей для выборки. Если они находятся в интервале от ±0,67s до  ±1,34s, признак оценивается как «выше среднего» или «ниже среднего». Если данные выходят за пределы ±1,34s, признак оценивается как «высокий» или «низкий». 






Использование мониторинговых исследований в НИ ИрГТУ в сфере «физическая культура» позволило: 
1) оценить исходный уровень физических и двигательных кондиций обучающихся;

2) внести коррективы в построение учебного и учебно-тренировочного процессов;

3) оценить успешность овладения студентами двигательными навыками;

4) провести сравнительную характеристику физического здоровья у различных групп студентов (группа, курс, факультет, университет);

5) выявить особенности состояния физического здоровья обучающихся в зависимости от разных медицинских групп здоровья;

6) дать характеристику влияния занятий различными видами спорта на особенности физического развития и физической подготовленности студенческой молодежи;


7) провести оценку эффективности работы преподавателей по построению  
   
    учебного процесса по дисциплине «физическая культура».  

Контрольные вопросы к теме 3 (лекции18-22)       
1. Организация двигательной активности. 

2.  Личная гигиена и закаливание. 

3.  Гигиенические основы закаливания. 

4.  Закаливание воздухом. 

5.  Закаливание солнцем. 

6.  Закаливание водой. 

7.  Профилактика вредных привычек. 

8.  Культура межличностных отношений. 

9.  Психофизическая регуляция организма. 




                             10.Критерии эффективности использования здорового образа жизни.                         11. Физическое самовоспитание и совершенствование как условие ЗОЖ. 
           12. Дайте определение мониторингу.



                                                      13. Использование мониторинга в различных отраслях науки и практики.
                    14. В чем особенность мониторинга физического здоровья населения.   

 15.Нормативно-правовая база мониторинга физического здоровья.                                     16. Значение мониторинга в сфере физической культуры.
ТЕМА  4.  Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности (лекции 23-25)
Психофизиологические характеристики учебного труда студента, динамика его работоспособности в течение учебного года

Динамика учебного процесса с его неравномерностью распределения нагрузок и интенсификацией во время экзаменационной сессии является своего рода испытанием организма студентов. Происходит снижение функциональной устойчивости к физическим и психоэмоциональным нагрузкам, возрастает негативное влияние гиподинамики, нарушений режимов труда и отдыха, сна и питания, интоксикации организма из-за вредных привычек; возникает состояние общего утомления, переходящее в переутомление.
Объективные и субъективные факторы обучения и реакция на них организма студентов
Для становления личности специалиста особое значение имеют профессиональная, социально-психологическая и дидактическая адаптация.

Профессиональная адаптация означает идентификацию (отождествление) себя с избранной профессией, с социальной ролью, которую предстоит выполнять после окончания вуза. 

Социально-психологическая адаптация означает интеграцию личности со студенческой средой, принятие ее ценностей, норм, стандартов поведения и т.п. 

Дидактическая адаптация предполагает повышение уровня психической и интеллектуальной готовности студентов к вузовской специфике обучения. 

На психофизическом состоянии студентов отражаются также объективные и субъективные факторы. К объективным факторам относятся возраст, пол, состояние здоровья, величина учебной нагрузки, характер и продолжительность отдыха и др. Субъективные факторы включают в себя мотивацию учения, уровень знаний, способность адаптироваться к новым условиям обучения в вузе, психофизические возможности, нервно-психическую устойчивость, личностные качества (характер, темперамент, коммуникабельность    и др.), работоспособность, утомляемость и т.п.
Динамика работоспособности студента в течение учебного года

Работоспособность определяется как способность человека к выполнению конкретной умственной деятельности в рамках заданных временных лимитов и параметров эффективности. Работоспособность в учебной деятельности в определенной степени зависит от свойств личности, типологической особенности нервной системы, темперамента. Наряду с этим, на нее влияют новизна выполняемой работы, интерес к ней, установка на выполнение определенного конкретного задания, информация и оценка результатов по ходу выполнения работы, усидчивость, аккуратность.
Учебный день студенты, как правило, не начинают сразу с высокой продуктивностью учебного труда. После звонка они не могут сразу сосредоточиться и активно включиться в занятия. Проходит 10-20, а иногда и более 30 минут, прежде чем работоспособность достигает оптимального уровня. Период оптимальной (устойчивой работоспособности) имеет продолжительность 1,5-3 часа, в процессе чего функциональное состояние студентов характеризуется изменениями функций организма, адекватных той учебной деятельности, которая выполняется. Далее наступает период полной компенсации – характеризуется появлением начальных признаков утомления, которые компенсируются волевым усилием и положительной мотивацией. Затем наступает неустойчивая компенсация, нарастает утомление, наблюдаются колебания волевого усилия, а также колебания продуктивности учебной деятельности.

Учебная неделя. Динамика умственной работоспособности в недельном учебном цикле характеризуется наличием периода врабатывания в начале (понедельник, вторник), устойчивой работоспособности в середине (среда - четверг) и снижением в последние дни недели. В некоторых случаях в субботу отмечается ее подъем, что связывают с явлением "конечного порыва".

Учебный  семестр   и  учебный год. В начале учебного года в течение 3-3,5 недель наблюдается период врабатывания, сопровождаемый постепенным повышением уровня работоспособности. Затем на протяжении 2-2,5 месяцев (середина семестра) наступает период устойчивой работоспособности. В конце семестра, когда студенты готовятся и сдают зачеты, работоспособность начинает снижаться. В период экзаменов снижение кривой работоспособности усиливается. В период зимних каникул работоспособность восстанавливается к исходному уровню. Начало второго полугодия также сопровождается периодом врабатывания, продолжительность которого сокращается по сравнению с первым полугодием до 1,5-2 недель. Дальнейшие изменения работоспособности со второй половины февраля до начала апреля характеризуются устойчивым уровнем. Причем, этот уровень может быть выше, чем в первом полугодии. В апреле наблюдаются признаки снижения работоспособности, обусловленные возникающим утомлением. В зачетную сессию и в период экзаменов снижение работоспособности выражено резче, чем в первом полугодии.  

Критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления
Степень развития утомления можно определить по некоторым внешним признакам (табл.3). Но может быть и такое состояние общего утомления, при котором, например, ни занятия математикой, ни чтение литературы, ни даже простой разговор оказываются не по силам – только безудержно хочется спать. В таких условиях повышение умственной работоспособности за счет функ-ционального перенапряжения весьма опасно для организма и, как правило, вызывает длительное неблагоприятное последствие. При систематическом перенапряжении нервной системы возникает переутомление, для которого характерны чувство усталости до начала работы, отсутствие интереса к ней, апатия, повышенная раздражительность, снижение аппетита, головокружение и головная боль.  
Таблица 3.

Внешние признаки утомления в процессе умственного труда студентов 
(по С.А.Косилову)

	Объект наблюдения
	Утомление

	
	Незначительное
	Значительное
	Резкое

	Внимание
	Редкие отвлечения
	Рассеянное, частые отвлечения
	Ослабленное; реак​ции на новые раз​дражители (словес​ные указания) от​сутствуют

	Поза
	Непостоянная, потя​гивания  ног и  вы​прямление   тулови​ща
	Частая смена поз, пово​роты головы в стороны, облокачивание, под-держание голо​вы руками
	Стремление поло​жить голову на стол, вытянуться, отки​нуться на спинку стула

	Движения
	Точные
	Неуверенные,           замед​ленные
	Суетливые движе​ния рук, пальцев (ухудшение почер​ка)

	Интерес к    новому материалу
	Живой        интерес, задавание вопросов
	Слабый интерес,        отсут​ствие вопросов
	Полное отсутствие интереса, апатия


Объективными признаками переутомления являются: снижение веса тела, диспепсические расстройства, повышение сухожильных рефлексов, лабильность частоты сердцебиения и артериального давления, потливость,   выраженный дер-мографизм, снижение сопротивляемости организма инфекциям, заболеваниям и т.п.
Использование средств и методов физической культуры для профилактики утомления и повышения эффективности учебного труда
Среди мероприятий направленных на повышение умственной работоспособности студентов, на преодоление и профилактику психоэмоционального и функционального перенапряжения можно рекомендовать следующие:

- систематическое изучение учебных предметов студентами в  семестре, без "штурма" в период зачетов и экзаменов;

- ритмичную и системную организацию умственного труда;

- постоянное поддержание эмоции интереса;

- совершенствование межличностных отношений студентов между собой и преподавателями вуза, воспитание чувств;

- организацию рационального режима труда, питания, сна и отдыха;

- отказ от вредных привычек:  употребления алкоголя и наркотиков, курения и токсикомании;

- физическую тренировку, постоянное поддержание организма в состоянии оптимальной физической тренированности;

- обучение  студентов методам самоконтроля за состоянием организма с целью выявления отклонений от нормы  и своевременной корректировки и устранения этих отклонений средствами профилактики.
Физические упражнения как средство активного отдыха

Различают отдых пассивный и активный, связанный с двигательной деятельностью. Физиологическое обследование активного отдыха связано с именем И. М. Сеченова, впервые показавшего, что смена работы одних мышц работой других лучше способствует восстановлению сил, чем полное бездействие. Этот принцип стал основой организации отдыха и в сфере умственной деятельности, где подобранные соответствующим образом физические нагрузки до начала умственного труда, в процессе и по его окончании оказывают высокий эффект в сохранении и повышении умственной работоспособности. Не менее эффективны ежедневные самостоятельные занятия физическими упражнениями в общем режиме жизни. В процессе их выполнения в коре больших полушарий мозга возникает "доминанта движения", которая оказывает благоприятное влияние на состояние мышечной, дыхательной и сердечно-сосудистой систем, активизирует сенсо-моторную зону коры, поднимает тонус всего организма. Во время активного отдыха эта доминанта способствует активному протеканию восстановительных процессов.
Контрольные вопросы к теме 4 (лекции 23-25)
1.  Характеристика умственного труда. 

2.  Характеристика физического труда.  
3.  Двигательный режим, сочетание труда и отдыха. Виды отдыха. 

4.  Взаимосвязи физической и умственной деятельности человека. 

5.  Понятие об утомлении при физической и умственной деятельности. 

6.  Процесс восстановления. 

7.  Представление о биологических ритмах человека. 

8.  Гипокинезия и гиподинамия. 

9.  Средства физической культуры.





                             10.Физиологическая классификация физических упражнений.        

                  11. Изменения состояния организма студентов под влиянием различных режимов и условий обучения. 







             12.Работоспособность и влияние на нее различных факторов. Влияние на работоспособность периодичности ритмических процессов в организме. 
            13.Общие закономерности изменения работоспособности студентов в процессе обучения.                                                                                                                      14.Изменение работоспособности в течение рабочего дня.                          15.Изменение работоспособности в течение учебной недели.                             16.Изменение работоспособности по семестрам и в целом за учебный год.                  17.Типы изменений умственной работоспособности студентов.                            18.Состояние и работоспособность студентов в экзаменационный период.   19.Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и функционального состояния студентов в экзаменационный период.    20.Использование "малых форм" физической культуры в режиме учебного труда студентов.                                                                                                             21.Особенности проведения учебных занятий по физическому воспитанию для повышения работоспособности студентов.




                  22.Влияние на работоспособность периодичности ритмических процессов в организме. 













6 СЕМЕСТР

ТЕМА 5. Общая   физическая   и   спортивная   подготовка   в   системе физического воспитания (лекции 26-33)
Средства физического воспитания
Для достижения цели физического воспитания применяются следующие группы средств: 1) физические упражнения; 2) оздо​ровительные силы природы; 3) гигиенические факторы. Основ​ным специфическим средством физического воспитания являют​ся физические упражнения, вспомогательными средствами – оздо​ровительные силы природы и гигиенические факторы. Комплек​сное использование этих средств позволяет специалистам по фи​зической культуре и спорту эффективно решать оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи. 
  В теории и методике физического воспитания создан целый ряд классификаций физических упражнений.

1. Классификация физических упражнений по признаку истори​чески сложившихся систем физического воспитания. 

2. Классификация физических упражнений по их анатомическому признаку. 

3. Классификация физических упражнений по признаку их пре​имущественной направленности на воспитание отдельных физичес​ких качеств. 

4. Классификация физических упражнений по признаку биомехани​ческой структуры движения.

5. Классификация физических упражнений по признаку физиологи​ческих зон мощности. 

6. Классификация физических упражнений по признаку спортив​ной специализации. 

7. Классификация физических упражнений по историческому происхождению.

Оздоровительные силы природы. Оздоровительные силы природы оказывают существенное вли​яние на занимающихся физическими упражнениями. Изменения метеорологических условий (солнечное излучение, воздействие температуры воздуха и воды, изменения атмосферного давления на уровне моря и на высоте, движение и ионизация воздуха и др.) вызывают определенные биохимические изменения в орга​низме, которые приводят к изменению состояния здоровья и ра​ботоспособности человека.
Гигиенические факторы. К гигиеническим факторам, содействующим укреплению здо​ровья и повышающим эффект воздействия физических упражне​ний на организм человека, стимулирующим развитие адаптивных свойств организма, относятся личная и общественная гигиена (чи​стота тела, чистота мест занятий, воздуха и т.д.), соблюдение об​щего режима дня, режима двигательной активности, режима пи​тания и сна. Под методами физического воспитания понимаются способы применения физических упражнений. В физическом воспитании применяются две группы методов: специфические (характерные только для процесса физи​ческого воспитания) и общепедагогические (применяемые во всех случаях обучения и воспи-тания). Методические принципы  физического воспитания  совпадают с общепеда-гогическими, однако в сфере физического воспитания и в области спортивной тренировки эти принципы конкретизируются и отображают специфику процесса.
Принцип сознательности и активности, наглядности, доступности, систематичности, динамичности в организации занятий физической культурой.
Понятие о силовых способностях человека, их виды

Выполнение любого движения или сохранения какой-либо позы тела человека обусловлено работой мышц. Величину развиваемого при этом усилия принято называть силой мышц.
Быстрота как физическое качество
Скоростные способности или быстрота - это комплекс функциональных свойств человека, обеспечивающих выполнение двигательных действий  в минимальный для данных условий отрезок времени.

Можно выделить три формы проявления быстроты:

1.   Скорость двигательной реакции.

2.   Быстрота выполнения  одиночного движения.
3.   Частота движений (количество движений в единицу времени). 
Понятие о выносливости

Выносливость - способность человека противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности. Уровень развития выносливости - основной критерий здоровья человека. Существует два понятия выносливости: 
Мышечная выносливость - способность мышц или группы мышц выдерживать повторяющуюся работу, она связана с силой мышц и анаэробными резервами организма.

Кардиореспираторная выносливость (работоспособность) - способность организма выполнять динамическую работу заданной интенсивности, в которой  участвует большое количество мышечных групп в течение более длительного времени. Она обеспечена функциональными возможностями сердечно - сосудистой и дыхательной систем.

В практике физической культуры выделяют общую и специальную выносливость. Под общей понимают выносливость к продолжительной работе умеренной интенсивности, включающей функционирование всего мышечного аппарата. Человек, который может выдержать длительный бег в умеренном темпе, может выполнять и другую работу в таком же темпе (ходьба на лыжах). Основными компонентами общей выносливости являются возможности аэробной системы энергообеспечения, функциональная и биомеханическая экономизация. Общая выносливость является предпосылкой для развития специальной выносливости. 
Гибкость как физическое качество

Гибкость - способность человека выполнять движения с большой амплитудой. Различают два вида (формы проявления) гибкости – активная и пассивная: 
активная гибкость – это способность человека достигать больших амплитуд движений за счет сокращения мышечных групп, проходящих через тот или иной сустав (например, амплитуда подъема ноги в равновесии «ласточка»); 

пассивная гибкость - способность выполнять движения с наибольшей амплитудой под воздействием внешних растягивающих сил: усилий партнера, внешнего отягощения, специальных приспособлений.    

Координационные способности (ловкость)

Координация – это способность человека рационально согласовывать движе-ния звеньев тела при решении конкретных двигательных задач. Координация харак-теризуется возможностью людей управлять своими движениями. Сложность управления опорно-двигательным аппаратом заключается в том, что тело человека состоит из значительного количества биозвеньев, которые имеют более ста степеней свободы.
Формирование психических качеств и свойств личности в процессе физического воспитания

Процесс регулярных целенаправленных занятий физической культурой и спортом предполагает воспитание не только определенных умений и навыков, физических качеств, но и психических качеств, черт и свойств личности. Любое качество может быть воспитано лишь через деятельность и в процессе деятельности. Нельзя сделать человека смелым, мужественным и решительным, не ставя его в условия, требующие проявления этих качеств. В процессе физического воспитания формирование психических свойств личности происходит путем моделирования жизненных ситуаций, которые можно «проиграть» посредством спортивных и игровых моментов. Постоянное преодоление трудностей, связанных с регулярными занятиями  физическими упражнениями воспитывает волю, уверенность в себе, настойчивость, целеустремленность, смелость, способность комфортно чувствовать себя в коллективе, самостоятельность.
Общая и специальная физическая подготовка, зоны интенсивности 
физических нагрузок

Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования двигательных физических качеств, направленный на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранной сфере деятельности или виде спорта. С общей физической подготовкой связано достижение физического совершенства - уровня здоровья и всестороннего развития физических способностей, соответствующих требованиям человеческой деятельности во всех сферах общественной жизни. 

Специальная физическая подготовка - это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающих преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины или вида трудовой деятельности. Специальная физическая подготовка весьма разнообразна по своей направленности и ее виды делятся на две основные группы: спортивная подготовка и профессионально-прикладная подготовка.
Интенсивность физических нагрузок

Воздействие физических упражнений на человека связано с нагрузкой на его организм, вызывающей активную реакцию функциональных систем. Чтобы определить степень напряженности этих систем при нагрузке, используются показатели интенсивности, которые характеризуют реакцию организма на выполненную работу. Общей чертой всех циклических движений является то, что выполнение работы может характеризоваться различными интенсивностью и продолжительностью. Важнейший фактор, влияющий на тренировочную эффективность - интенсивность нагрузки. При учете этого параметра и начального уровня функциональной подготовленности влияние длительности и частоты тренировок в некоторых пределах может не играть существенной роли. Кроме того, значение каждого из параметров нагрузки значительно зависит от выбора показателей, по которым судят о тренировочной эффективности. Физическая нагрузка бывает разной интенсивности и продолжительности. Наиболее удобный и информативный показатель интенсивности нагрузки, особенно в циклических видах спорта, - частота сердечных сокращений (ЧСС). Индивидуальные зоны интенсивности нагрузок и интервалов отдыха определяются с ориентацией именно на ЧСС. Выделено четыре основных зоны интенсивности физических нагрузок, каждой из которых соответствует определенный уровень биоэнергетических процессов и диапазон частоты сердечных сокращений (ЧСС).
Формы и организационные основы занятия физическими упражнениями, структура и направленность учебно-тренировочного занятия

В зависимости от продолжительности тех или иных звеньев тренировочного процесса выделяются следующие структуры:

-   микроструктура - структура отдельного занятия и малых циклов (микроциклов), состоящих из нескольких занятий;

-     мезоструктура - структура этапов тренировки, включающих относительно законченный ряд микроциклов (например, длительностью около месяца);

-    макроструктура - структура больших тренировочных циклов типа полугодичных, годичных и многолетних. Микроструктура тренировки представляет собой целостное звено объединяющее все элементы спортивной тренировки в структуре отдельного занятия. Учебно-тренировочное занятие состоит из четырех частей: вводной, подготовительной, основной и заключительной.
Коррекция физического развития с помощью средств и методов физического воспитания
Физическое развитие человека - это процесс изменения естественных морфофункциональных свойств его организма в течение индивидуальной жизни.
На физическое развитие влияет природная (биологическая) основа, передаваемая по наследству, и социальные факторы (воспитание, труд, быт и т.п.). В этой совокупности факторов особая роль принадлежит физическому воспитанию. С помощью средств и методов физического воспитания можно направленно воздействовать на физическое развитие человека.
Мы рассматриваем возможности коррекции нарушений только функционального характера. Аномалии патологического характера требуют вмешательства специалиста по лечебной физкультуре.





Не все признаки физического развития в одинаковой степени поддаются исправлению в студенческом возрасте: труднее всего — рост (длина тела), значительно легче — масса тела (вес) и отдельные антропометрические показатели (окружность грудной клетки, бедер и т.д.). 





Эффективны физические упражнения для коррекции осанки в детском возрасте, но и в студенческом возрасте работа над выработкой правильной осанки обязательно принесет положительные результаты. 






Из видов спорта, которые благоприятно влияют на формирование осанки, можно отметить спортивную гимнастику, художественную гимнастику, акробатику, фигурное катание. А вот езда на велосипеде, бег на коньках в низкой стойке могут отрицательно влиять на осанку. 








Для коррекции осанки применяются в первую очередь упражнения на формирование правильной осанки, а также симметричные и ассиметричные упражнения с разгрузкой позвоночника. 






Рекомендуется физические упражнения, направленные на формирование правильной осанки, выполнять последовательно в исходных положениях. 

Рост мужчин в длину продолжается до 25 лет, у девушек до 18 лет. Установлено, что физические нагрузки умеренной мощности и продолжительностью 1,5-2,0 часа могут вызывать троекратное (!) увеличение гармона соматотропина в крови. А чем выше уровень соматотропина. тем интенсивнее рост. 
Наиболее благоприятно на стимуляцию роста влияют спортивные игры (баскетбол, волейбол, бадминтон, теннис и др.). 
Способствуют росту и ежедневные специальные прыжковые упражнения (скакалки, многократные подскоки), упражнения в висе на перекладине или гимнастической стенке. 







Упражнения в висе укрепляют мышечный «корсет», противодействуют оседанию позвонков и способствуют сохранению хорошей осанки. Утром, когда распрямляющиеся мышцы в тонусе, рост человека выше. 




При регулярных занятиях физическими упражнениями или спортом, масса тела (вес) поддается значительным изменениям как в ту, так и в другую сторону. Направленное изменение массы тела доступно в студенческом возрасте. Чтобы откорректировать вес необходимо изменить привычный  образ жизни! Следует выбрать виды спорта (упражнений). Способствует снизить вес: все циклические - бег на средние и длинные дистанции, лыжные гонки.  Способствуют «набрать» массу тела: тяжелая атлетика, атлетическая гимнастика, гиревой спорт.
Контрольные вопросы к теме 5 (лекции 26-33)
1. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. 

2. Специальная физическая подготовка. 

3. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. 

4. Структура подготовленности спортсмена. 

5. Техническая подготовленность спортсмена. 

6. Физическая подготовленность спортсмена. 

7. Тактическая подготовленность спортсмена. 
8. Психическая подготовленность спортсмена. 
9. Профессионально-прикладная физическая подготовка.
10. Специальной физической подготовки.

11. Интенсивность физических нагрузок. 
12. Зоны интенсивности нагрузок по частоте сердечных сокращений (ЧСС). 
13. Характеристика нулевой зоны интенсивности. 
14. Характеристика первой тренировочной зоны. 
15. Характеристика второй тренировочной зоны. 
16. Характеристика третьей тренировочной зоны. 
17. Энергозатраты при физических нагрузках разной интенсивности. 
18. Возможность и условия коррекции физического развития и телосложения средствами физической культуры и спорта в студенческом возрасте. 
19. Возможности и условия коррекции двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта в студенческом возрасте. 
20. Формы занятий физическими упражнениями. 
21. Построение и структура учебно-тренировочного занятия. 
22. Общая и моторная плотность занятия. 
23. Коррекция роста с помощью физических упражнений.

24.  Коррекция веса  с помощью физических упражнений.
7 СЕМЕСТР
ТЕМА 6. Основы   методики   самостоятельных   занятий   физическими упражнениями (лекции34-36)
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий,

их формы и содержание
На всех этапах формирования человека, его эволюционное развитие проходило в неразрывной связи с активной мышечной деятельностью. Организм человека развивается в постоянном движении. Чтобы улучшить самочувствие, укрепить здоровье, стать сильными, ловкими, выносливыми, иметь стройную фигуру, хорошо развитые мышцы, огромное количество людей разного возраста занимаются физической культурой. Занятия физической культурой - это как бы компенсация за то, что мы, в наш урбанистический век, лишены таких естественных физических действий как бег, прыжки, плавание, ходьба.
В сочетании с нарушением режима питания и неправильным образом жизни снижение двигательной активности приводит к появлению избыточной массы тела за счет отложения жира в тканях. 

Учеными, специалистами различных отраслей науки (медицины, физиологии, педагогики и др.) установлено, что систематические занятия физической культурой, соблюдение правильного двигательного и гигиенического режима являются мощным средством предупреждения многих заболеваний, поддержания нормального уровня деятельности и работоспособности организма. При занятиях физическими упражнениями, дыхание становится более редким и глубоким, а дыхательная мускулатура, более крепкой и выносливой. При глубоком и ритмичном дыхании происходит расширение кровеносных сосудов сердца, в результате чего улучшается питание сердечной мышцы и снабжение ее кислородом.

Обязательная ежедневная порция физических упражнений должна стать такой же необходимостью, как утренний туалет, как чистка зубов. Рекомендации, тренируйтесь: 

- через день или хотя бы три раза в неделю; 

- непрерывно в течение 20 минут;
- энергично, но следите за своим дыханием.

Определена минимальная норма недельного объема двигательной активности студента – 10 часов. Надо помнить, что занятия физической культурой не разовое мероприятие, не воскресник и не месячник, это целеустремленное, волевое, регулярное физическое самовоспитание на протяжении всей жизни.
В соответствии с целями и задачами самостоятельных занятий определяются их формы. Общепринято различать три формы самостоятельных занятий:

1. Утренняя гигиеническая гимнастика. 
2. Упражнения в течение дня (физкультпауза).

3. Самостоятельные тренировочные занятия.
Специфика организации самостоятельных занятий, в зависимости от возраста, пола, индивидуального уровня, физической подготовки и тренировочного опыта
Самостоятельное тренировочное занятие состоит из трех частей:

1. Подготовительная.

2. Основная.

3. Заключительная.

Подготовительная часть (разминка) самостоятельного занятия делится на две части - общеразвивающую и специальную.

Общеразвивающая часть состоит из ходьбы (2-3 мин.), медленного бега (женщины 6-8 мин, мужчины 8-12 мин), общеразвивающих гимнастических упражнений на все группы мышц. Целью специальной части разминки является подготовка определенных мышечных групп, костно-связочного аппарата и обеспечение нервно-координационной, психологической настройки организма на предстоящее выполнение упражнений в основной части занятия, выполнение основного упражнения по частям и в целом. 

В основной части изучается спортивная техника и тактика. Осуществляется тренировка, развитие физических и волевых качеств.

В заключительной части выполняются медленный бег (3-8 мин), переходящий в ходьбу (2-6 мин.), упражнения на расслабление в сочетании с глубоким дыханием, которые обеспечивают постепенное снижение тренировочной нагрузки и приведение организма в сравнительно спокойное состояние.

По определенным правилам и принципам, выстраиваются занятия  по любому избранному виду занятий, а также методические рекомендации по их проведению широко представлены в популярной литературе по физической культуре и спорту.
Контрольные вопросы к теме 6 (лекции 34-36)
1. Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье и работоспособность. 

2. Формирование мотивов и организация занятий физическими упражнениями. 

3. Формы самостоятельных занятий. 

4. Содержание самостоятельных занятий. 

5. Возрастные особенности содержания занятий. 

6. Расчет часов самостоятельных занятий. 

7. Планирование объема и интенсивности физических упражнений с учетом умственной учебной нагрузки. 

8. Управление самостоятельными занятиями. Определение цели. Учет индивидуальных особенностей. 

9.  Предварительный, текущий и итоговый учет тренировочной нагрузки и корректировка тренировочных планов. 

10.  Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого возраста. 

11.  Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной нагрузки. 

12.  Пульсовые режимы рациональной тренировочной нагрузки для лиц студенческого возраста. 

13.  ЧСС/ПАНО у лиц разного возраста. 

14.  Энергозатраты при физической нагрузке разной интенсивности. 

15.  Участие в спортивных соревнованиях в процессе самостоятельных занятий. 

16.  Гигиена самостоятельных занятий. Питание, питьевой режим, уход за кожей. Элементы закаливания. 

17.  Гигиена. Места занятий, одежда, обувь, профилактика травматизма. 

18.  Самоконтроль за физическим развитием и функциональным состоянием организма. 

19.  Самоконтроль за физической подготовленностью. Тесты. 
ТЕМА 7. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений (лекции 37-41)
Определение понятия «спорт». Его принципиальное отличие от других видов занятий физическими упражнениями. Классификация видов спорта
Спорт - вид человеческой деятельности в сфере физического воспитания, направленный на достижение максимальных результатов в избранном виде. Понятие  «спорт» - как многообразное общественное явление -  есть сфера подготовки человека к трудовой и другим видам деятельности, удовлетворения духовных запросов общества, упрочения и расширения интернациональных связей, а также одним из важнейших средств этического и эстетического воспитания. В качестве продукта общественного развития он составляет органическую часть культуры общества и в зависимости от конкретных социальных условий приобретает различные черты и формы. 







Специфическим для спорта является то, что конечная его цель - это физическое совершенствование человека, реализуемое в условиях соревновательной деятельности, без которой он существовать не может.  Соревновательная деятельность осуществляется в условиях официальных соревнований с установкой на достижение высокого спортивного результата. Таким образом, спорт в широком понимании представляет собственно соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней, а также специфические отношения, нормы и достижения в сфере этой деятельности. Все виды спорта, получившие широкое распространение в мире, можно классифицировать по особенностям предмета состязаний и характеру двигательной активности на шесть групп:

1 группа - виды спорта, для которых характерна активная двигательная деятельность спортсменов с предельным проявлением физических и психических качеств, Спортивные достижения в этих видах спорта зависят от собственных двигательных возможностей спортсмена. К данной группе относится большинство видов спорта;

2 группа - виды спорта, операционную основу которых составляют действия по управлению специальными техническими средствами передвижения (автомобиль, мотоцикл, яхта и др.) Спортивный результат в этих видах во многом обусловлен умением эффективно управлять техническим средством и качеством его изготовления;

3 группа - виды спорта, двигательная деятельность в которых лимитирована условиями поражения цели из специального оружия (стрельба, дартс).

4 группа - виды спорта, в которых сопоставляются результаты модельно-конструкторской деятельности спортсмена (авиамодели, автомодели).

5 группа -  виды сорта, основное содержание которых определяется на соревнованиях характером абстрактно-логического обыгрывания соперника (шахматы, шашки);

6 группа - многоборья, составленные из спортивных дисциплин, входящих в различные группы видов спорта (спортивное ориентирование, биатлон и др.).

Спорт от физической культуры отличается именно тем, что в нем имеется обязательная соревновательная компонента. И физкультурник, и спортсмен могут использовать в своих занятиях и тренировках одни и те же физические упражнения (например, бег), но при этом спортсмен всегда сравнивает свои достижения в физическом совершенствовании с успехами других спортсменов в очных соревно-ваниях. Занятия же физкультурника направлены лишь на личное совершенствование безотносительно к достижениям в этой области других занимающихся. 
Современный спорт подразделяется на массовый и спорт высших достижений.

Массовый спорт. Его цели и задачи
Массовый спорт (или базовый) спорт обеспечивает достижение массового уровня, дает возможность миллионам людей совершенствовать свои физические качества и двигательные возможности, укреплять здоровье и продлевать творческое долголетие, а значит, противостоять нежелательным воздействиям на организм современного производства и условий повседневной жизни. Цель занятий различными видами массового спорта - укрепить здоровье, улучшить физическое развитие, подготовленность и активно отдохнуть. Это связано с решением ряда частных задач: повысить функциональные возможности отдельных систем организма, скорректировать физическое развитие и телосложение, повысить общую и профессиональную работоспособность, овладеть жизненно необходимыми умениями и навыками, приятно и полезно провести досуг, достичь физического совершенства. Задачи массового спорта во многом повторяют задачи физической культуры, но реализуются спортивной направленностью регулярных занятий и тренировок. Именно массовый спорт имеет наибольшее распространение в студенческих коллективах. Как показала практика, обычно в не физкультурных вузах страны в сфере массового спорта регулярными тренировками во внеурочное время занимаются от 10 до 25% студентов. Ныне действующая программа по учебной дисциплине «Физическая культура» для студентов высших учебных заведений позволяет практически каждому здоровому студенту и студентке любого вуза приобщиться к массовому спорту. Это можно сделать не только в свободное время, но и в учебное. Причем вид спорта или систему физических упражнений выбирает сам студент.  
Спорт высших достижений
Наряду с массовым спортом существует спорт высших достижений, или большой спорт. Цель большого спорта принципиально отличается от цели массового. Это достижение максимально возможных спортивных результатов или побед, на крупнейших спортивных соревнованиях, включая достижения международного масштаба. Спортивная деятельность занимает в определенный период жизни спортсмена одно из доминирующих положений и требует особой организации (ежедневная тренировка, строго согласованный с нею и с регулярным участием в соревнованиях режим жизни). Всякое высшее достижение спортсмена имеет не только личное значение, но становится общенациональным достоянием, так как рекорды и победы на крупнейших международных соревнованиях вносят свой вклад в укрепление авторитета страны на мировой арене. Для выполнения поставленной цели в большом спорте разрабатываются поэтапные планы многолетней подготовки и соответствующие задачи. На каждом этапе подготовки эти задачи определяют необходимый уровень достижения функциональных возможностей спортсменов, освоение ими техники и тактики в избранном виде спорта. Все это суммарно должно реализоваться в конкретном спортивном результате.

Спортивная классификация. Ее  структура

Реализуя свои цели в спорте, каждый человек должен иметь возможность оценить свои достижения, сравнить уровень достигнутых результатов как в одной спортивной дисциплине, так и между различными видами спорта, видеть перспективу своего совершенствования. Этим запросам отвечает единая Всероссийская спортивная классификация. Она стимулирует развитие спортивных интересов молодежи, рост массовости спорта и спортивных достижений. Спортивное совершенствование на основе спортивной классификации - процесс повышения уровня всестороннего физического развития физических способностей. Чем выше разрядные нормы и требования, тем более высокое развитие основных физических качеств они предусматривают. Как составная часть системы физического воспитания спортивная классификация несет в себе информацию о результатах функционирования всей системы. Спортивная классификация устанавливает единые общие правила по всем видам спорта. В спортивной классификации используются такие понятия, как «спортивный разряд», «спортивное звание», «разрядные нормы», «разрядные требования». Структура спортивной классификации предусматривает присвоение следующих разрядов и спортивных званий (от низших к высшим). Периодически в спортивную классификацию  вносятся коррективы, связанные со спортивной практикой, на которую влияют прогрессивные изменения в теории и практике подготовки спортсменов, их техническая оснащенность. Спортивная классификация помогает решению основных задач в области спорта (достижению массовости, всесторонней физической подготовленности, воспитанию спортсменов, повышению их мастерства). Спортивная классификация постоянно совершенствуется. Раз в четыре года разрядные нормы и требования пересматриваются с учетом спортивных дости-жений внутри страны и во всем мире. Этот цикл привязан к Олимпийским играм.  
Индивидуальный выбор вида спорта или систем физических упражнений.

Цель выбора видов спорта и систем физических упражнений для 
регулярных занятий в учебное и свободное время
Цель выбора видов спорта и систем физических упражнений для регулярных занятий в учебное и свободное время. Возрастные особенности студенческой молодежи, специфика учебного труда и быта студентов, особенности их возможностей и условий занятий физической культурой и спортом позволяют выделить в особую категорию студенческий спорт.

Организационные особенности студенческого спорта:

- доступность и возможность заниматься спортом в часы обязательных учебных занятий по дисциплине «Физическая культура» (элективный курс в основном учебном отделении, учебно-тренировочные занятия в спортивном учебном отделении);

- возможность заниматься спортом в свободное от учебных академических занятий;
-  время в вузовских спортивных секциях и группах, а также самостоятельно;

- возможность систематически участвовать в студенческих спортивных соревнованиях доступного уровня (в учебных зачетных соревнованиях, во внутри - и вневузовских соревнованиях по избранным видам спорта).
Перспективное, текущее и оперативное планирование спортивной подготовки в условиях вуза

Специфика каждого вида спорта или системы физических упражнений всегда накладывает свой отпечаток на планирование учебно-тренировочных занятий.
Перспективное планирование спортивной подготовки студента заключается в том, чтобы обеспечить непрерывность тренировочного процесса, так как оно связывает в единую многолетнюю систему подготовку на учебных занятиях по дисциплине «Физическая культура» в средней школе и вузе, а также занятия в свободное время на всем протяжении обучения (включая учебные и производственные практики, а также каникулярное время). В некоторых случаях перспективный план спортивной подготовки должен охватывать и послевузовский период подготовки спортсмена. Перспективное планирование в спортивном учебном отделении имеет свои особенности. С одной стороны, оно предусматривает постепенное усложнение учебно-тренировочного процесса по годам обучения, с другой - может охватывать не только период обучения в вузе, но и спортивную подготовку спортсмена после окончания учебного заведения. 
Текущее планирование связано с оптимизацией учебно-тренировочного процесса, подготовкой к отдельным соревнованиям или их серии. Оно призвано представить различные факторы тренировочного процесса (подбор соответствующих средств, тренировки, соревновательных стартов, методов направленного восстановления и стимуляции работоспособности), в таком сочетании, которое обеспечивало бы условия для подготовки спортсмена к проявлению наивысших возможностей на основных соревнованиях.

Оперативное планирование, или управление учебно-тренировочным процессом, - определяет степень физической, технической, тактической подготовленности студента-спортсмена. Оцениваются самые различные показатели, отражающие возможности организма, реакции на отдельные виды физических упражнений, продолжительность пауз между ними. Оперативное планирование предусматривает контроль всех сторон спортивной подготовки. Оно не имеет существенных отличий при подготовке студентов в основном и спортивном отделениях, но в каждом виде спорта оперативное и текущее планирование имеют свои отличия. Об этом речь должна идти на лекции по данной теме.
Основные пути достижения необходимой структуры подготовленности: технической, физической и психической
Представив общую структуру подготовленности спортсменов или занимающихся одной из систем физических упражнений  в виде отдельных элементов, можно систематизировать средства и методы их совершенствования. Все стороны спортивной подготовленности тесно взаимосвязаны. Так, техническое совершенствование напрямую зависит от уровня развития физических качеств - силы, быстроты, гибкости, ловкости, а выносливость тесно связана с экономичностью техники спортивного движения, уровнем психической устойчивости при преодолении утомления. Тактическая подготовленность опирается на функциональную подготовленность и уровень технического мастерства, на психические качества спортсмена (смелость, решительность).
Физическая подготовленность в избранном виде спорта

Физическая подготовленность характеризуется возможностями функциональных систем, организма спортсмена. Условно ее можно подразделить на общую и специальную. 

Специальная физическая подготовленность характеризует уровень развития именно тех физических качеств, возможностей органов и функциональных, систем организма, с которыми непосредственно связаны достижения в избранном виде спорта. 
В структуре технической подготовленности выделяются базовые и дополнительные движения. 
К базовым относятся движения и действия, составляющие основы технической оснащенности данного вида спорта, без которых невозможно осуществлять соревновательную борьбу по правилам. 

Дополнительные движения и действия - это второстепенные элементы движений, характерные для отдельных спортсменов и связанные с их индивидуальными особенностями. Техническая подготовленность спортсмена во многом определяется той целью, на достижение которой направлено соответствующее двигательное действие.
Тактическая подготовленность в избранном виде спорта

Тактическая подготовка спортсмена всегда опирается на его физическую и техническую подготовленность. При этом учитываются его индивидуальные особенности, в том числе и психологического характера.
Психическая подготовленность в избранном виде спорта

В структуре специальной психической подготовленности следует выделять:

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и особенно соревновательной деятельности;

- степень совершенства кинестетических и визуальных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;

- способность воспринимать, организовать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени;

- совершенство пространственно-временного восприятия как фактора, повышающего эффективность технико-тактических действий спортсмена;

- способность к формированию в структурах головного мозга опережающих реакции, программ, предшествующих реальному действию.
Виды и  методы контроля за эффективностью  тренировочных занятий

Цель контроля - оптимизировать процесс спортивной подготовки спортсмена на основе объективной оценки различных сторон его подготовленности. Контролируется выполнение запланированного содержания спортивной подготовки на каждом ее этапе через выяснение состояния различных сторон подготовленности спортсменов (физической, технической, тактической).

Принято выделять три вида контроля: этапный, текущий и оперативный:
1. Этапный контроль позволяет подвести итоги учебно-тренировочной работы за определенный период: в течение нескольких лет, года, макро цикла или этапа.

2. Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые являются следствием нагрузок серии занятий тренировочных или соревновательных микроциклов.

 3. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма спортсмена на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий или соревнований.


Все виды контроля зависят от особенностей вида спорта. В вузах этапный и текущий контроль обычно соотносится с семестром и учебным годом. Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью спортивной подготовки. Средства и методы контроля могут носить педагогический, психологический и медико-биологический характер. В каждом вузе по конкретному виду спорта кафедрой физического воспитания разрабатываются и утверждаются соответствующие виды контроля и их сроки. 
Адаптивная физическая культура и спорт.

Цель, задачи, принципы и функции адаптивной физической культуры (основные понятия и термины адаптивной физической культуры: «культура», «физическая культура», «адаптивная физическая культура», «реабилитация», «социальная интеграция», «образ жизни»; отличия предмета, цели адаптивной физической культуры от предмета и цели физической культуры; приоритетные задачи адаптивной физической культуры – коррекционные, компенсаторные, профилактические, решаемые в контексте традиционных задач физической культуры – образовательных, оздоровительных, воспитательных; Средства, методы и организационные формы адаптивной физической культуры (физические упражнения, естественно-средовые и гигиенические факторы – основные средства адаптивной физической культуры; классификация физических упражнений по целевой направленности, по преимущественному воздействию на развитие тех иди иных физических качеств, по лечебному воздействию, по степени самостоятельности выполнения упражнений, по интеграции междисциплинарных связей, по другим классификационным признакам; методы формирования знаний, методы обучения двигательным действиям, методы развития физических качеств и способностей; методы воспитания личности; формы организации адаптивной физической культуры – урочные, неурочные, внешкольные);
Контрольные вопросы к теме 7 (лекции 37-41)
1. Определение понятия "спорт". Его принципиальное отличие от других видов занятий физическими упражнениями. 

2. Массовый спорт, его цели и задачи. 

3. Спорт высших достижений. 

4. Единая спортивная классификация. 

5. Национальные виды спорта. 

6. Студенческий спорт, его организационные особенности. 

7. Спорт в высшем учебном заведении. 

8. Спорт в элективном курсе учебной дисциплины "Физическая культура". 

9. Особенности организации учебных занятий в основном и спортивном отделении. 

10.  Специальные спортивно-технические зачетные требования и нормативы. 

11.  Спорт в свободное время студентов. Разновидности занятий и их организационная основа. 

12.  Студенческие спортивные соревнования. 
13. Перспективное планирование подготовки. 

14. Текущее и оперативное планирование подготовки. 

15. Основные пути достижения необходимой структуры подготовленности: физической, технической, тактической и психической. 

16. Виды и методы контроля за эффективностью тренировочных занятий в избранном виде спорта (системе физических упражнений). 

17. Нетрадиционные системы физических упражнений. Особенности организации учебных занятий, специальные зачетные требования и нормативы. 

18.  Организационные основы занятий различными оздоровительными системами в свободное время студентов. 
19. Адаптивная физическая культура.

20. Адаптивный спорт.
8 СЕМЕСТР

ТЕМА 8. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений (лекция 42)
Краткая историческая справка. Характеристика особенностей воздействия данного вида спорта (системы физических упражнений) на физическое развитие и подготовленность, психические качества и свойства личности.  

История физической культуры и спорта насчитывает тысячелетия. В современных видах спорта отчетливо прослеживаются элементы, присущие основным формам физической активности человека в древности. В историческом развитии отдельных видов спорта и систем физических упражнений очевидна связь с изменяющимися условиями внешней среды, с социально-экономическими факторами труда, отдыха и быта человека. Изменения во внутренней структуре каждого вида спорта зачастую зависели от прогресса техники, от результатов научных открытий в том смысле, что во многих видах спорта совершенствовались конструкции и качество спортивного инвентаря и оборудования, существенно изменялись правила спортивных соревнований. Меняющиеся требования к динамичности, зрелищности, телегеничности спортивных соревнований диктуют пересмотр правил соревнований в отдельных видах спорта, а, следовательно, изменение методики подготовки спортсмена. 

          В спортивной педагогике имеются различные подходы к группированию видов спорта по их воздействию на организм человека, на развитие и формирование психофизических качеств. 
Проблема акцентированного воспитания и совершенствования основных физических качеств - выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости - менее сложна на начальных этапах систематических занятий физическими упражнениями, так как в этот период у новичков, как правило, одновременно улучшаются все эти качества. Не случайно на этой стадии подготовки наибольший эффект дает комплексный метод тренировки, т.е. общефизическая подготовка. Однако по мере повышения тренированности в каком-либо отдельном физическом качестве, с постепенным повышением спортивной квалификации величина взаимного положительного эффекта («переноса») постепенно уменьшается. 
Воспитание выносливости в процессе спортивной тренировки - одно из действенных средств достижения высокой работоспособности, которая основана на устойчивости центральной нервной системы и ряда функциональных систем организма к утомлению.

К видам спорта, акцентировано развивающим общую выносливость, можно отнести все циклические виды спорта, в которых физическая нагрузка продолжается сравнительно долгое время на фоне преимущественного повышения аэробного обмена в организме человека. Высокий уровень общей выносливости - одно из главных свидетельств отличного здоровья человека. Характеристика, видов спорта, преимущественно развивающих силу и скоростно-силовые качества: тяжелая атлетика, гиревой спорт, атлетическая гимнастика. Особую группу составляют виды спорта, связанные с развитием скоростно-силовых качеств. Это легкоатлетические метания (копья, диска, молота), толкание ядра и прыжки. 
Характеристика видов спорта, развивающих преимущественно быстроту: некоторые дисциплины легкой атлетики (бег 100, 200 м, 100 и 110м с барьерами), в конькобежный спорт (бег на 500 м), велоспорт (ряд коротких дистанций на треке),  фехтование, бокс и другие единоборства, в целый ряд спортивных игр. 

Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих координацию движений (ловкость): спортивная акробатика, гимнастика спортивная и художественная, прыжки в воду, на батуте, прыжки на лыжах, слалом, фристайл, фигурное катание и спортивные игры. 
Модельные характеристики спортсменов высокого класса

Морфометрический профиль спортсменов высокого класса

В процессе естественного спортивного отбора спортсмены высокого класса становятся «эталоном», по которому можно судить о специфических требованиях, предъявляемых к организму отдельными видами спорта - определенная «сухощавость» бегунов, особенно на длинные дистанции, «мышечность» штангистов, «габаритность» метателей в легкой атлетике. Различны и конституциональные типы среди представителей разных видов спорта. В каждом виде спорта можно найти как бы свой идеальный морфотип  спортсмена. Спортсмены отличаются своими конституциональными особенностями; представители разных видов спорта имеют свои морфологические особенности; спортсмены высокого класса морфологически отличаются от спортсменов средней и низкой квалификации; чем выше квалификация спортсмена, тем меньше морфологические различия между ними. 
Физиометрический профиль спортсменов высокого класса

 Для достижения высоких спортивных результатов нужны  определенные физиологические предпосылки. Наиболее информативным физиологическим показателем является максимальное потребление кислорода (МПК). На современном уровне спортивного мастерства среди высококвалифицированных, спортсменов побеждает тот, кто обладает не только высокой тренированностью, но еще и соответствующими свойствами и типом высшей нервной деятельности (ВНД). Особенно важен вывод исследователей о том, что спортивный успех обусловлен типологическими особенностями ВНД. Типологические особенности нервной системы могут играть существенную роль в достижении высоких спортивных результатов. 

Определение цели и задач спортивной подготовки (или занятий системой физических упражнений) в условиях вуза
Возможные формы организации тренировки в вузе
На занятиях групп ОФП и используется разнообразный спортивный инвентарь и оборудо​вание. Для определения эффективности занятий применяются функ​циональные пробы и выполнение контрольных нормативов (тестов), характери​зующих степень развития физических качеств. Важны также по​казатели самоконтроля: самочувствие, настроение, сон, аппетит и др. В группы специальной физической подготовки зачисляются лица, отнесенные по результатам меди​цинского освидетельствования к основной или подготовительной медицинской группе. Большое место в жизни коллектива физической культуры вуза занимает учебно-тренировочная работа в различных спортивных секциях спортивного клуба. Учебная программа по физической культуре предусматривает свободу выбора видов спорта для студентов основного и спортивного отделений. Особенности организации учебных занятий по видам спорта в спортивном отделении. Спортивная подготовка проводится и в учебном спортивном отделении, куда зачисляются наиболее физически подготовленные студенты. Дифференцированные по видам спорта нормативы и требования для основного и спортивного отделений разрабатываются кафедрой физического воспитания каждого вуза исходя из материально-технического обеспечения учебного процесса, особенностей контингента студентов. 
Спорт в свободное время - неотъемлемая часть физического воспитания студентов. Такие занятия проходят на самодеятельной основе, без каких-либо условий и ограничений для студентов.
Самостоятельные занятия - одна из форм спортивной подготовки. В некоторых видах спорта такая подготовка позволяет значительно сократить временные затраты на организованные тренировочные занятия и проводить их в наиболее удобное время. 
Спортивные соревнования - одна из наиболее эффективных форм организации массовой оздоровительной и спортивной работы. Соревнования выступают не только как форма, но и как средство активизации общефизической, спортивно-прикладной и спортивной подготовки студентов.

Вся система студенческих спортивных соревнований построена на основе принципа «от простого к сложному», т.е. от внутри вузовских зачетных соревнований в учебной группе, на курсе (зачастую по упрощенным правилам) к межвузовским и т.д. до международных студенческих соревнований. Изучение отдельных систем в ограниченные часы групповых занятий не дают значительного эффекта. Для этого требуются ежедневные самостоятельные упражнения. Они на-много увеличивают и общую двигательную активность, и оздоровительный эффект.
Особенности  построения занятий физической культурой  для женщин


Организм женщины имеет анатомо-физиологические особенности, которые необходимо учитывать при проведении занятий физическими упражнениями или спортивной тренировки.


В отличие от мужского, у женского организма менее прочное строение костей, меньшее общее развитие мускулатуры тела, более широкий тазовый пояс и более мощная мускулатура тазового дна. 


Для здоровья и репродуктивной функции женщины большое значение имеет развитие мышц брюшного пресса, спины и тазового дна. От их развития зависит нормальное положение внутренних органов. Особенно важно развитие мышц тазового дна.


Одной из причин недостаточного развития этих мышц у студенток является малоподвижный образ жизни. При положении сидя мышцы тазового дна не противодействуют внутрибрюшному давлению и растягиваются от тяжести лежащих над ними органов, мышцы теряют свою эластичность и прочность, что может привести к нежелательным изменениям положения внутренних органов и к ухудшению их функциональной деятельности. 





Ряд особенностей, характерных для организма женщины, имеется и в деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и других систем. Все это выражается более продолжительным периодом восстановления организма после физической нагрузки, а также более быстрой потерей состояния тренированности при прекращении тренировок.


Особенности женского организма должны строго учитываться в организации, содержании, методике проведения физкультурных занятий. Подбор физически упражнений, их характер и интенсивность должны соответствовать физической подготовленности, возрасту, индивидуальным возможностям студенток. Необходимо исключать случаи форсирования тренировки для того, чтобы быстро достичь высоких результатов. Разминку следует проводить более тщательно и более продолжительно, чем при занятиях мужчин. Рекомендуется остерегаться резких сотрясений, мгновенных напряжений и усилий, например, при занятиях прыжками и в упражнениях с отягощениями. Полезны упражнения в положении сидя и лежа на спине с подниманием, отведением, приведением и круговыми движениями ног, с подниманием ног и таза до положения “березка”, различного рода приседания.


Даже для хорошо физически подготовленных студенток рекомендуется исключить упражнения, вызывающие повышение внутрибрюшного давления и затрудняющие деятельность органов брюшной полости и малого таза. К таким упражнениям относятся прыжки в глубину, поднимание больших тяжестей и другие, сопровождающиеся задержкой дыхания и натуживанием.


При выполнении упражнений на силу и быстроту движений женщинам следует постепенно увеличивать тренировочную нагрузку, плавно доводить ее до оптимальных пределов, чем при занятиях мужчин.

Женщинам при занятиях физическими упражнениями и спортом следует особенно внимательно осуществлять самоконтроль. Необходимо наблюдать за влиянием занятий на течение овариально-менструального цикла и характер его изменения. Во всех случаях неблагоприятных отклонений необходимо обращаться к врачу.

Женщинам противопоказаны физические нагрузки, спортивные тренировки и участие в спортивных соревнованиях в период беременности. Вместе с тем, для них имеется профилактический комплекс физических упражнений.


После родов к занятиям физическими упражнениями и спортом рекомендуется приступать не ранее чем через 8-10 месяцев.
Контрольные вопросы к теме 8 (лекция 42)
1. Краткая историческая справка о виде спорта (системе физических упражнений). 

2. Характеристика возможностей влияния избранного вида спорта (системы физических упражнений) на физическое развитие, функциональную подготовленность, психические качества и свойства личности. 

3. Модельные характеристики спортсмена высокого класса (для игроков разных линий, для разных весовых категорий и т.п.). 
4. Основные мотивационные варианты и обоснование индивидуального выбора студентом вида спорта или систем физических упражнений. 
5. Выбор видов спорта для укрепления здоровья, коррекции недостатков физического развития и телосложения. 
6. Выбор видов спорта и упражнений для повышения функциональных возможностей организма. 
7. Выбор видов спорта и упражнений для активного отдыха. 
8. Выбор видов спорта и упражнений для подготовки к будущей профессиональной деятельности. 
9. Выбор видов спорта для достижения наивысших спортивных результатов.

10. Краткая характеристика основных групп видов спорта и современных систем физических упражнений, преимущественно развивающих: 

· выносливость; 

· силу; 

· скоростно-силовые качества и быстроту; 

· гибкость; 

· координацию движений (ловкость). 
·  виды спорта комплексного разностороннего воздействия на организм занимающегося. 

11. Определение цели и задач спортивной подготовки (занятий системой физических упражнений) в избранном виде спорта в условиях вуза. 

12. Специальные зачетные требования и нормативы по избранному виду спорта (системе физических упражнений) по годам (семестрам) обучения. 

13. Требования спортивной классификации и правила соревнований в избранном виде спорта. Спортивные соревнования как средство и метод общефизической профессионально-прикладной, спортивной подготовки и контроля их эффективности.
14.  Особенности организации двигательной активности для женщин. 
ТЕМА 9. Самоконтроль занимающихся  физическими упражнениями и спортом (лекция 43, 44)
Гигиена и самоконтроль при самостоятельных занятиях физическими упражнениями, профилактика травматизма

При самостоятельных занятиях следует учитывать, что правила организации и гигиены занятий физической культурой включают в себя, прежде всего, здоровый образ жизни, рациональный режим дня, соблюдение личной гигиены, меры профилактики спортивного травматизма и закаливания. Кроме того, необходимо поддерживать хорошее санитарное состояние мест занятий, спортивной одежды и обуви, а также знать основной характер воздействия применяемых упражнений на организм человека. Необходимо умение пользоваться некоторыми восстанавливающими средствами, такими, как парная, баня, массаж и самомассаж.

Профилактика отрицательных явлений требует выполнения ряда условий. Заниматься физическими упражнениями желательно в одно и то же время суток. Необходимо соблюдать постепенность в разучивании новых сложных упражнений и в увеличении их количества. Недопустимы занятия в период болезни, в состоянии значительного утомления или недомогания, особенно девушкам и женщинам. Очень важно соблюдать правила личной гигиены, особенно чистоту тела.

Основой сохранения здоровья человека является рациональный режим дня: правильное чередование труда и активного отдыха, регулярный прием пищи, определенное время подъема и отхода ко сну, выполнение ряда гигиенических мер.
Средства и методы диагностики состояния организма в двигательной деятельности
Состояние организма и отдельных его систем в зависимости от формы движения, мощности, длительности, ритма, объема и интенсивности работы можно оценить с помощью дозированных нагрузок и функциональных проб.


Для оценки физического развития используется   антропометрический показатель. 

Антропометрический показатель - это активные данные о физическом развитии, степени выраженности антропометрических признаков: 
- соматометрические;

- физиометрические; 
- соматоскопические. 
Виды диагностики, ее цели и задачи
Виды диагностики: 

Врачебный контроль.  
Диспансеризация.

Врачебно-педагогический контроль.
Самоконтроль.
Цель диагностики:

Способствовать укреплению здоровья человека, его гармоничному развитию.

Задачи диагностики:

1. Регулярно проводить врачебный контроль здоровья всех занимающихся физическими упражнениями и спортом.

2. Оценивать эффективность применяемых средств и методов учебно-тренировочных занятий.

3. Установить контрольные нормативы для оценки подготовленности спортсменов с точки зрения физической, технической, тактической, морально-волевой и теоретической.

4. Выявлять талантливых спортсменов.

4. Прогнозировать достижения отдельных спортсменов.

5. Выявить динамику развития спортивных результатов.

6. Проводить отбор спортсменов для определенного вида спорта.
Врачебный и педагогический контроль и самоконтроль
Врачебно-педагогический контроль в процессе физического воспитания 
Врачебный контроль - комплексное медицинское обследование физического развития и функциональной подготовленности занимающихся физической культурой и спортом. Он направлен на изучение состояния здоровья и влияния на организм регулярных физических нагрузок.
Врачебный контроль в вузе проводится в следующих формах:

- регулярные медицинские обследования и контроль занимающихся физическими упражнениями и спортом;

- врачебно-педагогические наблюдения за занимающимися во время занятий и соревнований;

- санитарно-гигиенический контроль мест, условий занятий и соревнований;

- санитарно-просветительская работа, пропаганда физической культуры и спорта, здорового образа жизни;

- профилактика спортивного травматизма и заболеваний;

- проведение комплексных и восстановительных мероприятий.
Функциональные пробы, тесты для диагностики состояния организма

Функциональное состояние - это комплекс свойств, определяющий уровень жизнедеятельности организма, системный ответ организма на физическую нагрузку, в котором отражается степень интеграции и адекватности функций выполняемой работе.
При исследовании функционального состояния организма, занимающегося физическими упражнениями, наиболее важны изменения систем кровообращения и дыхания, от них во многом зависит уровень физической работоспособности, именно они имеют основное значение для решения вопроса о допуске к занятиям спортом и о величине допустимой физической нагрузки.
Контрольные вопросы к теме 9 (лекции 43, 44)
1. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. 

2. Виды диагностики, ее цели и задачи. 

3. Врачебный контроль как условие допуска к занятиям физической культурой и спортом, его содержание и периодичность. 

4. Методы стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития и физической подготовленности. 

5. Педагогический контроль, его содержание и виды. 

6. Врачебно-педагогический контроль, его содержание. 

7. Самоконтроль, его цели, задачи и методы исследования. 

8. Дневник самоконтроля. 

9. Субъективные и объективные показатели самоконтроля. 

10.  Определение нагрузки по показаниям пульса, жизненной емкости легких и частоте дыхания. 

11.  Оценка тяжести нагрузки при занятиях физическими упражнениями по изменению массы тела и динамометрии (ручной и становой). 

12.  Оценка функциональной подготовленности по задержке дыхания на вдохе и выдохе. 

13.  Методика оценки состояния центральной нервной системы по пульсу и кожно-сосудистой реакции. 

14.  Оценка физической работоспособности по результатам 12-минутного теста в беге и плавании. 

15.  Методика оценки быстроты и гибкости. 

16.  Оценка тяжести нагрузки по субъективным показателям. 

17.  Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями по результатам контроля. 
ТЕМА 10. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов (лекции 45-47)
Основные понятия и термины в ППФП. Особенности различных видов трудовой деятельности человека

Психофизиологическая характеристика труда - сопряженная характеристика изменения состояния психофизических и физиологических систем и функций организма под влиянием определенной трудовой  деятельности.


Работоспособность - потенциальная возможность выполнить целесообразную мотивированную деятельность на заданном уровне эффективности в течение определенного времени. Зависит от внешних условий деятельности и психофизиологических резервов человека. Различают максимальную, оптимальную и сниженную работоспособность. 



Утомление - временное объективное снижение работоспособности под влия-нием длительного воздействия нагрузки на организм человека. Сопровождается по-терей интереса к работе, преобладанием мотивации на прекращение деятельности, негативными эмоциональными реакциями. Выделяют физическое и умственное, острое и хроническое, нервно-эмоциональное и другие виды утомления. 

Переутомление - накопление утомления по причинам нерационального режима труда и отдыха при отсутствии своевременного восстановления. Влечет за собой снижение работоспособности и продуктивности труда, появление раздражительности, головной боли, расстройство сна и т.п. Переутомление бывает начинающееся, легкое, выраженное, тяжелое. 






Усталость - комплекс субъективных ощущений, сопровождающих развитие состояния утомления. Характеризуется чувством слабости, вялости, физиологи-ческого дискомфорта, нарушением протекания психических процессов (памяти, внимания, восприятия, мышления и др.).



Рекреация - отдых, необходимый для восстановления сил организма после физической и умственной нагрузки при трудовой деятельности, при занятиях физическими упражнениями, спортом и в других случаях. 



Релаксация - состояние покоя и расслабленности, возникающее вследствие снятия напряжения после больших физических нагрузок, сильных переживаний и т.п. Самочувствие - субъективное ощущение внутреннего состояния физиологического и психологического комфорта или дискомфорта. 

Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоничное развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь - это важное слагаемое человеческого фактора. "здоровье - это состояние физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов" (определение Всемирной организации здравоохранения, 1948 г.). 
Здоровый образ жизни - это образ жизни, основанный на принципах нравственности. Он должен быть рационально организованным, активным, трудовым, закаливающим. Должен защищать от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволять до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье. 






Двигательная активность - это любая мышечная активность, позволяющая поддерживать хорошую физическую форму, улучшать самочувствие, обеспечивать прилив энергии, дающей дополнительный стимул жизни. С физиологической точки зрения определяющими являются следующие формулировки: - 
индивидуальное здоровье человека - естественное состояние организма на фоне отсутствия патологических сдвигов, оптимальной связи со средой, согласованности всех функций; это гармоническое единство всевозможных обменных процессов в организме, что создает условия для оптимальной жизнедеятельности всех систем и подсистем организма.











- здоровье - это сохранения и развития биологических, физиологических, психологических функций, трудоспособности и социальной активности человека при максимальной продолжительности его активной жизни (В.П. Казначеев). Здоровье представляет собой гармоничную совокупность структурно-функциональных данных организма, адекватных окружающей среде и обеспечивающих организму оптимальную жизнедеятельность, а также полноценную трудовую жизнедеятельность. Вообще, можно говорить о трех видах здоровья: о здоровье физическом, психическом и нравственном (социальном). 
Физическое здоровье - это естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем. Если хорошо работают все органы и системы, то и весь организм человека (система саморегулирующаяя) правильно функционирует и развивается.






 
Психическое здоровье зависит от состояния головного мозга, оно характеризуется уровнем и качеством мышления, развитием внимания и памяти, степенью эмоциональной устойчивости, развитием волевых качеств.  
Нравственное здоровье определяется теми моральными принципами, которые являются основой социальной жизни человека. 

Здоровый и духовно развитый человек счастлив - он отлично себя чувствует, получает удовлетворение от своей работы, стремится к самосовершенствованию, достигает, тем самым, неувядающей молодости духа и тела.



Рациональный режим труда и отдыха - необходимый элемент здорового образа жизни любого человека. При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и необходимый ритм функционирования организма, что создает оптимальные условия работы и отдыха и тем самым способствует укреплению здоровья. 
Личная и социально-экономическая необходимость специальной физической и психической подготовки студента к будущей профессиональной деятельности.
Важную роль в подготовке специалистов имеет обеспечение необходимого уровня профессиональной готовности будущих специалистов, включающие физическую подготовленность, тренированность, работоспособность, развитие профессионально важных качеств (ПВК) и психомоторных способностей.

В основе влияния занятий физическими упражнениями на успешность профессиональной деятельности лежит механизм переноса двигательного навыка, умений, сформированных в области физической культуры, на результат овладения навыками и умениями в трудовой деятельности.

Основная направленность занятий заключается в том, чтобы увеличить диапазон функциональных возможностей организма человека, расширить арсенал его двигательной координации, а также обеспечить эффективную адаптацию организма к различным факторам трудовой деятельности. По данным американских ученых 98 % авиакатастроф происходит из-за ошибок пилотов и диспетчеров и только 2 % из-за отказа техники.

Все вышесказанное делает актуальным вопрос о повышении эффективности функционирования человеческого фактора в системе человек-машина-среда (СЧМС). С этой целью ученые изучали эффективность профессиональной деятельности представителей различных специальностей и определили, что она во многом зависит от уровня развития двигательных  и психических  качеств человека. Но, как известно, некоторые функции и анализаторы  нашего организма подвижны. В связи с этим актуально изучение тех  природных задатков, из которых при надлежащих условиях воспитания и обучения должны развиться необходимые способности к успешному освоению профессии. В ряде случаев возможно и необходимо с помощью специальных средств развивать, повышать функциональные возможности молодых людей, желающих обучаться профессии, и тем самым делать их профессионально пригодными.

Именно эту задачу и призвана решать ППФП студентов в вузе.

Средства и методы ППФП, ее конкретное содержание
Цель ППФП - достижение психофизической готовности человека к успешной профессиональной деятельности.
На основании цели выделяются следующие задачи ППФП:

1.  развитие ведущих для данной профессии физических качеств;

2. формирование и совершенствование прикладных двигательных навыков;

3. повышение устойчивости организма к внешним воздействиям условий труда;

4. воспитание специфических для данной профессии волевых и других психических качеств;

5. повышение функциональной устойчивости и приспособление организма человека к неблагоприятным воздействиям условий труда (вибрация, шум и т.п.);

6. содействие формированию физической культуры личности, укрепление ее психики. 
Прикладные знания - это те знания, которые могут быть необходимы для будущей профессиональной деятельности и которые можно приобрести в процессе регулярных занятий физической культурой и отдельными видами спорта, особенно профессионально-прикладными. Прикладные качества - это те же общеизвестные качества (быстрота, сила, выносливость, гибкость, ловкость), которые в наибольшей мере необходимы в той или иной профессии. Выбор приоритетных физических качеств определяется на основании изучения профессиональной деятельности работников высокой квалификации и неквалифицированных людей той же возрастной группы.

Под прикладными специальными качествами  подразумеваются способности организма человека противостоять специфическим воздействиям внешней среды: холода и повышенной температуры, укачивания при передвижении автомобильным, водным, воздушным видами транспорта, недостаточного парциального давления кислорода в горах и др. Эти способности могут совершенствоваться путем закаливания в ходе тренировки на открытом воздухе, дозированной тепловой тренировке физическими упражнениями, специальными упражнениями, воздействующими на вестибулярный аппарат (кувырки, вращения в различных плоскостях в гимнастике, акробатике и т.д.), специальным укреплением мышц брюшного пресса, упражнениями на выносливость, при которых возникает двигательная гипоксия, имеющая много общего с горной гипоксией и т.д.

Прикладные умения и навыки необходимы во многих профессиях. Одни обеспечивают безопасность в быту и при выполнении определенных видов работ (ходьба на лыжах, плавание, гребля, лазание по вертикальной и наклонной лестнице, бег по трапам, перенос тяжестей и т.п.), другие способствуют быстрому и экономному передвижению при реализации производственных задач (управление автотранспортом, езда на лошади и т.п.). 

Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП. По общему мнению физиологов, психологов труда, педагогов все составляющие трудового акта тренируемы (мышечная сила, выносливость, быстрота, координация, различные виды внимания, реакция выбора и др. психофизические качества). Общепризнано, что психофизиологические основы труда и спорта едины. Поэтому можно использовать механизмы тренировки и адаптации, разработанные в спорте на подготовку к трудовой деятельности. Благодаря этому именно на занятиях физической культурой и спортом можно моделировать трудовые процессы и элементы трудовой деятельности, т.е. путем сочетания различных упражнений, элементов или целостных видов спорта направлено готовить человека к предстоящей профессиональной деятельности. Такое моделирование проводится на основе изучения целого ряда факторов.
Основными являются:  

- формы (виды) труда специалистов данного профиля;  
- условия и характер их труда; 

- режим труда и отдыха;   
- особенности динамики работоспособности в процессе труда и специфика их профессионального утомления и заболеваемости.

Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра. Формы, средства и методы в рабочее и свободное время, профилактика профессиональных заболеваний и травматизма 
в профессиональной деятельности 
Вопросы повышения профессионального мастерства средствами физического воспитания более подробно можно рассмотреть в процессе производственной физической культуры (ПФК).

Производственная физическая культура - система методически обоснованных физических упражнений, физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий, направленных на повышение и сохранение устойчивой профессиональной дееспособности. Форма и содержание этих мероприятий определяются особенностями профессионального труда и быта человека. Заниматься ПФК можно как в рабочее, так и в свободное время. При неблагоприятных условиях труда (повышенная запыленность, загазованность) мероприятия ПФК могут осуществляться только после работы.

Цель ПФК - способствовать укреплению здоровья и повышению эффективности труда. Эффективность труда можно повысить за счет расширения физиологически допустимых границ его интенсивности, а также за счет повышения индивидуальной производительности, на уровень которой также оказывает определенное влияние физическая подготовленность. 

Задачи ПФК:

- подготовить организм человека к оптимальному включению в профессиональную деятельность;

- активно поддерживать оптимальный уровень работоспособности во время работы и восстанавливать его после ее окончания;

- заблаговременно проводить акцентированную психофизическую подготовку к выполнению отдельных видов профессиональной деятельности;

- профилактика возможного влияния на организм человека неблагоприятных факторов профессионального труда в конкретных условиях.

Основы производственной физической культуры. 

Методическое обеспечение производственной физической культуры требует учитывать не только физические, но и психические нагрузки – умственную и нервно-эмоциональную напряженность труда, которая характеризуется степенью включения в работу высшей нервной деятельности и психических процессов. Чем большая нагрузка приходится на высшие отделы коры больших полушарий головного мозга, тем важнее переключить внимание работающих на другой вид деятельности.

Итак, методика ПФК находится в зависимости от характера и содержания труда и имеет «контрастный» характер:

- чем больше физическая нагрузка в процессе труда, тем меньше она в период активного отдыха, и наоборот;

- чем меньше в активную деятельность включены большие мышечные группы, тем в большей степени они подключаются при занятиях различными формами ПФК;

- чем больше нервно-эмоциональное и умственное напряжение в профессиональной деятельности, тем меньше оно должно быть в разнообразных физических упражнениях ПФК.

Производственная физическая культура проявляется в различных формах:

- в рабочее время в форме производственной гимнастики и профессионально-прикладной, физической подготовки;

- в свободное время в форме оздоровительно-восстановительных процедур, оздоровительно-профилактических физических упражнений, занятий в спортивных секциях и при необходимости - профессионально-прикладной физической подготовке к отдельным профессиональным видам работ.

В рабочее время ПФК реализуется через производственную гимнастику. Это название достаточно условно, так как производственная гимнастика может в ряде случаев включать в себя не только гимнастические упражнения, но и другие средства физической культуры. В особых случаях для некоторых специалистов даже в рабочее время могут быть организованы занятия по профессионально-прикладной физической подготовке для обеспечения эффективного выполнения отдельных профессиональных видов работ.

Производственная гимнастика

Производственная гимнастика - это комплексы специальных упражнений, применяемых в режиме рабочего дня, чтобы повысить общую и профессиональную работоспособность, а также с целью профилактики и восстановления.

Видами (формами) производственной гимнастики являются: вводная гимна-стика, физкультурная пауза, физкультурная минутка, микропауза активного отдыха.

Контрольные вопросы к теме 10 (лекции 45-47)
1. Краткая историческая справка о направленном использовании физических упражнений для подготовки к труду. 

2. Положения, определяющие личную и социально-экономическую необходимость специальной психофизической подготовки к труду. 

3. Влияние современной технизации труда и быта на жизнедеятельность человека. 

4. Изменение места и функциональной роли человека в современном производственном процессе. 

5. Влияние необходимости перемены и разделения труда на содержание психофизической подготовки будущего специалиста. 

6. Обеспечение высокого уровня интенсивности и индивидуальной производительности труда будущих специалистов. 

7. Обеспечение психофизической надежности будущих специалистов в избранном виде профессионального труда. 

8. Определение понятия ППФП, ее цели и задачи. 

9. Место ППФП в системе физического воспитания. 

10.  Основные факторы, определяющие содержание ППФП бакалавра. 

11.  Дополнительные, факторы, определяющие содержание ППФП бакалавра. 

12.  Методика подбора средств ППФП бакалавра. 
13.  Организация и формы ППФП в вузе. 
14. ППФП студентов на учебных занятиях. 
15. ППФП студентов во внеучебное время. 
16. Система контроля ППФП студентов. 
ТЕМА 11. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра (лекция  48)
Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической подготовки бакалавра к труду в современных условиях
Использование средств физической культуры для повышения и поддержания профессиональной работоспособности всегда было и будет тесно связано с условиями и характером труда.
Производственная физическая культура
Производственная физическая культура (ПФК) - система методически обоснованных физических упражнений, физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий, направленных на повышение и сохранение устойчивой профессиональной дееспособности. Форма и содержание этих мероприятий определяются особенностями профессионального труда и быта человека.

Цель ПФК - способствовать укреплению здоровья и повышению эффективности труда. Эффективность труда можно повысить за счет расширения физиологически допустимых границ его интенсивности, а также за счет повышения индивидуальной производительности, на уровень которой также оказывает определенное влияние физическая подготовленность.

Задачи ПФК:
- подготовить организм человека к оптимальному включению в профессиональную деятельность;
- активно поддерживать оптимальный уровень работоспособности во время работы и восстанавливать его после ее окончания;
- заблаговременно проводить акцентированную психофизическую подготовку к выполнению отдельных видов профессиональной деятельности;
- профилактика возможного влияния на организм человека неблагоприятных факторов профессионального труда в конкретных условиях.
Производственная гимнастика
Один из видов таких занятий производственная гимнастика. Производственная гимнастика - это комплексы специальных упражнений, применяемых в режиме рабочего дня, чтобы повысить общую и профессиональную работоспособность, а также с целью профилактики и восстановления. Формами производственной гимнастики являются: вводная гимнастика, физкультурная пауза, физкультурная минутка, микропауза активного отдыха.

При построении комплексов упражнения необходимо учитывать:

1) рабочую позу (стоя или сидя), положение туловища (согнутое или прямое, свободное или напряженное);

2) рабочие движения (быстрые или медленные, амплитуда движения, их симметричность или асимметричность, однообразие или разнообразие, степень напряженности движений);

3) характер трудовой деятельности (нагрузка на органы чувств, психическая и нервно-мышечная нагрузка, сложность и интенсивность мыслительных процессов, эмоциональная нагрузка, необходимая точность и повторяемость движений, монотонность труда);

4) степень и характер усталости по субъективным показателям (рассеянное внимание, головная боль, ощущение болей в мышцах, раздражительность);

5) возможные отклонения в здоровье, требующие индивидуального подхода при составлении комплексов производственной гимнастики;

6) санитарно-гигиеническое состояние места занятий (обычно комплексы проводятся на рабочих местах).

Вводная гимнастика. С нее рекомендуется начинать рабочий день. Она проводится до начала работы и состоит из 5-8 общеразвивающих и специальных упражнений продолжительностью 5-7 мин.

Цель вводной гимнастики в том, чтобы активизировать физиологические процессы в тех органах и системах организма, которые играют ведущую роль при выполнении конкретной работы. В комплексе упражнений вводной гимнастики следует использовать специальные упражнения, которые по своей структуре, характеру близки к действиям, выполняемым во время работы, имитируют их.

Для людей, занятых тяжелым физическим трудом, в комплекс вводной гимнастики рекомендуется включать простые по координации движения. Они позволяют последовательно вовлекать в активную деятельность различные группы мышц. Общая нагрузка при выполнении упражнений постепенно увеличивается к последней четверти комплекса.

Лицам, занятым трудом средней тяжести, подойдут динамические с широкой амплитудой упражнения для группы мышц, которые во время работы не задействованы. Максимум нагрузки должен приходиться на середину комплекса. Для тех, чей труд связан с длительным напряжением внимания, зрения, но не отличается большими физическими усилиями, вводная гимнастика насыщается комбинированными динамическими упражнениями, в которых заняты различные группы мышц. Максимальная физическая нагрузка приходится на первую треть комплекса. Если предстоит интенсивная умственная работа, то чтобы сократить период врабатывания, рекомендуется произвольное напряжение мышц конечностей умеренной или средней интенсивности в течение 5-10 с. Если нужно быстро настроиться и включиться в работу, дополнительное напряжение скелетных мышц в специальных упражнениях должно быть выше.

Для вводной гимнастики часто используют упражнения с возрастающим темпом движений - от медленного до умеренного, от умеренного до повышенного. При этом рекомендуется развивать темп, превышающий средний темп работы.

Выполнение комплекса вводной гимнастики не должно вызывать чувства усталости, для этого необходимо соблюдать определенные правила:

- во время упражнений занимающиеся испытывают чувство посильной и приятной мышечной работы;

- важно создавать легкое тонизирующее состояние основных работающих мышечных групп;

- вводную гимнастику следует заканчивать двумя упражнениями, одно из которых снимет излишнее возбуждение, а другое - поможет настроиться на предстоящую работу;
- после выполнения всего комплекса у занимающихся не должно появляться желание отдохнуть.

Физкультурная пауза. Она проводится несколько раз в течение рабочего дня, чтобы дать срочный активный отдых, предупредить или ослабить утомление, снижение работоспособности. Продолжительностью 5-10 мин.  
Основой типовой схемы физкультурной паузы служит положение о том, что те органы и системы организма, которые не принимали активного участия в рабочем процессе, должны получить дополнительную нагрузку, а с утомленных органов и систем напряжение должно быть снято.

К настоящему времени разработана классификация профессий с учетом физической тяжести и умственной напряженности труда применительно к производственной гимнастике.
Все виды трудовой деятельности разделены на 4 группы, для каждой созданы примерные типовые схемы проведения физкультурных пауз.

Первая группа профессии включает однообразные, монотонные виды, с небольшими физическими усилиями и малой двигательной активностью. Это в основном работа специалистов на вычислительной технике, на поточно-конвейерных линиях. Для работников этой группы в комплексы физкультурной паузы подбираются упражнения динамические, с большой амплитудой движений, включающие в активную деятельность все основные мышечные группы и функциональные системы.

Ко второй группе относятся виды работ, в которых сочетаются элементы умственного и физического труда. Движения здесь разнообразные, динамичные при умеренных физических усилиях. Большая часть работ, относящихся к этой группе, может выполняться стоя.

В третью группу включены работы, связанные с большими физическими усилиями, подвижные. Комплексы физкультпаузы состоят в основном из упражнений на расслабление в сочетании с глубоким дыханием, способствующим ускорению восстановительных процессов. Упражнения выполняются, как правило, в медленном или среднем темпе. Физкультурную паузу рекомендуется сочетать с пассивным отдыхом и выполнять ее лучше в положении сидя, а некоторые упражнения даже в положении лежа.

Четвертая группа профессии - это виды работ, связанные с умственным или преимущественно умственным трудом. Они требуют большого напряжения центральной нервной системы, но малоподвижные, физические затраты небольшие. 
Физкультпауза состоит из разнообразных физических упражнений с широкой амплитудой движений, выполняемых стоя. Длительное выполнение работы в положении сидя вызывает хроническую перегрузку главной «несущей конструкции» - позвоночника, на который воздействует около 70% массы тела. 

Физкультурная минутка относится к малым формам активного отдыха. Это наиболее индивидуализированная форма кратковременной физкультурной паузы, которая проводится, чтобы локально воздействовать на утомленную группу мышц. Она состоит из 2-3 упражнений и проводится в течение рабочего дня несколько раз по 1-2 мин.

Физкультминутки с успехом применяются, когда по условиям организации труда и его технологии невозможно сделать организованный перерыв для активного отдыха, т.е. в тех случаях, когда нельзя останавливать оборудование, нарушать общий ритм работы, отвлекать надолго внимание работающего. Физкультминутка может быть использована в индивидуальном порядке непосредственно на рабочем месте. Работающий человек имеет возможность выполнять физические упражнения именно тогда, когда ощущает потребность в кратковременном отдыхе в соответствии со спецификой утомления в данный момент.

Физкультминутки можно проводить в любых условиях, даже там, где по санитарно-гигиеническим условиям не допускается проведение физкультурной паузы.

Микропауза активного отдыха. Это самая короткая форма производственной гимнастики, продолжающаяся всего 20-30 с. Цель микропауз - ослабить общее или локальное утомление путем частичного снижения или повышения возбудимости центральной нервной системы.

Статистически доказано, что здоровый, физически подготовленный человек меньше подвержен случайным и профессиональным травмам в силу хорошей реакции, достаточных скоростно-силовых возможностей. У него более высокая устойчивость против заболеваний, проникающей радиации.

Основная задача физических упражнений профилактической направленности - повысить устойчивость организма к воздействию неблагоприятных факторов труда. К ним относятся: перенапряжение, возникающее при тяжелом физическом труде; гипокинезия - ограничение количества и объема движений; монотония, связанная с выполнением одинаковых операций, с непрерывной концентрацией внимания (именно в этом состоянии, подобном полудреме, увеличивается вероятность травматизма); рабочая поза, которая становится причиной целого ряда неблагоприятных отклонений (заболевание органов малого таза, кифозы, сколиозы, ослабление мышц живота и др.); по​вышенная нервно-эмоциональная напряженность труда, вибрация и укачивание, неблагоприятные санитарно-гигиенические условия (запыленность, загазованность, плохое освещение).

Чтобы снизить эти неблагоприятные воздействия, в свободное время проводится так называемая профилактическая гимнастика. Это комплекс упражнений, подобранных для профилактики неблагоприятных влияний в процессе труда и снижения профессионального травматизма. Количество упражнений, темп их выполнения, продолжительность комплекса в каждом отдельном случае различные.

Групповые занятия профилактической гимнастикой могут проводиться в обеденный перерыв или сразу после окончания работы в специальных помещениях.
Дополнительные средства повышения общей и профессиональной работоспособности. Влияние индивидуальных особенностей, географо-климатических условий

К дополнительным средствам относятся не только гантели, скакалки, набивные мячи, гимнастические стенки, но и различные тренажеры («бегущая дорожка», «велотренажер» и многие другие развивающие выносливость, силу, быстроту, подвижность суставов). Применение тренажеров повышает интенсивность занятий благодаря дополнительным нагрузкам, избирательному воздействию на отдельные функциональные системы, мышечные группы. Тренажеры позволяют строго дифференцировать физическую нагрузку. В настоящее время используются тренажеры с обратной информационной связью, позволяющие регулировать нагрузку в зависимости реакции организма. Для восстановительных процедур применяются различные массажеры.

Физические упражнения могут сочетаться или последовательно применяться с водно-тепловыми процедурами, способствующими расслаблению, восстановлению работоспособности (душевые установки с дождевым, восходящим, контрастным и другими вариантами водных потоков; подводный массаж, русские бани и сауны). С этой же целью используются музыкальное сопровождение физических упражнений и восстановительных процедур, комнаты психологической разгрузки специальными креслами для релаксации и видео - и аудиоэффектами. В помещении психологической разгрузки через средства аэрации воздуха могут поступать запахи цветов, хвойного леса, травы, скошенного сена, что также положительно влияет на процесс восстановления после профессионального труда.

Важно учитывать индивидуальные различия в переносимости физической нагрузки различными людьми при выборе форм и при упражнениях ПФК, в том числе и в разное время суток, температурные и климатические особенности времен года в тех или иных регионах, возрастные отличия, половые отличия занимающихся.
Роль будущих специалистов по внедрению физической культуры в производственном коллективе

Специалисты высшей квалификации на определенном этапе своей профессиональной деятельности, как правило, становятся руководителями производственного, творческого, управленческого или другого коллектива. От того, насколько сам руководитель осознает роль и значимость производственной физической культуры для профессиональной дееспособности каждого члена коллектива, во многом зависит степень ее внедрения. И здесь важна не только теоретическая подготовка, но и личный практический опыт.

Профессионально-прикладная подготовка студентов и специалистов 
сферы экономики бизнеса

Учебный труд студентов и профессиональную деятельность экономистов можно охарактеризовать как «умственный труд, малоподвижный, требующий большого напряжения нервной системы и психических функций». Для основной части учебного времени студентов и рабочего времени специалистов сферы экономики, предпринимательства, менеджмента характерна недостаточная двигательная активность.

Работа в положении сидя вызывает хроническую перегрузку позвоночника, мышц шеи, плечевого пояса. Учебная и профессиональная деятельность в этих условиях требует высокого уровня внимания, характеризуется большой нагрузкой на зрительный анализатор. Непосредственные контакты с людьми требуют выдержки, решительности, смелости.


Чаще всего это работа в душном помещении в окружении большого числа компьютеров. Такой тип учебной и профессиональной деятельности приводит к нарушению функций сердечно-сосудистой, дыхательной систем, хроническим заболеваниям внутренних органов, опорно-двигательного аппарата. Из-за пассивности мышечной системы в головной мозг поступает ограниченный поток информации, а это приводит к ослаблению возбудительного процесса и торможению в определенных зонах коры больших полушарий . Возникают условия для повышенной утомляемости, снижения работоспособности как умственной, так и физической, ухудшается общее самочувствие.


Задачи ППФП студентов и специалистов сферы экономики:

- приобретение специальных знаний для успешного освоения практического раздела ППФП и применения приобретенных умений, навыков и качеств в трудовой деятельности;

- развитие физических качеств – общей выносливости и статической выносливости – способности длительное время поддерживать мышечные напряжения без изменения позы, гибкости;

- развитие специальных физических качеств – устойчивости к гиподинамии;

- развитие психических качеств – быстроты восприятия, качеств внимания (концентрации, устойчивости, распределения); эмоциональной устойчивости; оперативного мышления; волевых качеств – дисциплинированности, выдержки, инициативности, смелости, решительности;

- формирование устойчивости к неблагоприятному воздействию факторов внешней среды;

- профилактика развития умственного переутомления, профессиональных заболеваний.

Основные средства, обеспечивающие решение задач

ППФП студентов и специалистов сферы экономики и бизнеса

Воспитание общей выносливости обеспечивается длительным выполнением тренировочных нагрузок в режиме, который соответствует работе умеренной и большой интенсивности. Наилучшими средствами ее воспитания являются цикли-ческие упражнения: длительный кроссовый бег, плавание, дозированная ходьба, передвижение на лыжах и др.


Для воспитания статической выносливости применяются динамические и статические упражнения, направленные преимущественно на развитие мышц, которые испытывают наибольшую статическую нагрузку в процессе учебной и

профессиональной деятельности, а именно: на мышцы шеи, плечевого пояса, туловища, ног.


Для воспитания гибкости (подвижности суставов) используются физические упражнения с увеличенной амплитудой движений (упражнения на растягивание). Их выполняют сериями до появления ощущений легкой болезненности, которая служит сигналом для прекращения работы. Амплитуда движений увеличивается от серии к серии. Подвижность в различных суставах развивается с помощью самых разных упражнений. Для большего эффекта их нужно выполнять ежедневно или

даже два раза в день. Особое внимание следует уделять развитию гибкости позвоночника и силы мышц туловища.


Устойчивость к гиподинамии формируется теми же средствами, что и общая и статическая выносливость.


Качества внимания (концентрация, устойчивость, распределение) хорошо развиваются при выполнении гимнастических и строевых упражнений, отдельных элементов спортивных игр.


Волевые качества (инициативность, смелость, решительность, стойкость) формируются при выполнении физических упражнений, адекватных трудностям профессиональной деятельности. Формированию таких качеств как смелость и ре-шительность в наибольшей степени способствуют физические упражнения, содержащие элементы известного риска и требующие преодоления чувства боязни и колебания.

Устойчивость к воздействию неблагоприятных факторов

внешней среды формируется в основном с помощью закаливания организма, физической тренировки и сочетанием тренировки и закаливания.


Эффективными средствами развития инициативности и организаторских способностей в процессе физического воспитания являются:
- выполнение физических упражнений на занятиях по личной инициативе;

- самостоятельное проведение тренировочных занятий с группой;

- организация физкультурных и спортивных мероприятий в группе по личной инициативе и др.


Профилактика развития умственного переутомления, профессиональных заболеваний.


Кратковременные физические нагрузки, чередующиеся с умственным трудом, повышают общий эмоциональный тонус, создают устойчивое настроение, которое служит благоприятным фоном для умственной деятельности и важным профилактическим средством против утомления.


Кроме того, тонус и работоспособность головного мозга поддерживается в течение длительных промежутков времени, когда сокращение различных мышечных групп ритмически чередуется с их последующим расслаблением. Такой режим движений наблюдается во время ходьбы, бега, передвижения на лыжах и других движений, выполняемых ритмично с умеренной интенсивностью. 

При дозировании нагрузки необходимо помнить, что интенсивные длительные нагрузки, не соответствующие подготовленности человека, угнетают умственную деятельность. При прочих равных условиях, чем лучше состояние здоровья и выше уровень физической подготовленности человека, тем больше его устойчивость к умственному утомлению, тем сильнее положительный эффект разнообразных физических упражнений.


Прикладные виды спорта, способствующие решению задач ППФП:

1. Бег на средние и длинные дистанции, лыжные гонки, плавание туризм, велоспорт – развивают общую выносливость, стойкость.

2. Баскетбол, волейбол, теннис, все виды борьбы – обеспечивают высокий уровень функционирования центральной нервной системы, сердечно-сосудистой, дыхательной систем, развивают ловкость, быстроту, переключение и рас-пределение внимания, инициативность, оперативное мышление.

3. Спортивная гимнастика, атлетическая гимнастика, прыжки в воду, акробатика, скоростной спуск на лыжах развивают силовую и статическую выносливость мышц, решительность, самообладание, смелость и др.

4. Стрельба пулевая, из лука, шахматы, обеспечивают выполнение двигательных заданий в условиях, требующих предельного напряжения нервной системы, развивают статическую выносливость мышц рук, спины, концентрацию и устойчивость внимания, эмоциональную устойчивость.


Оптимальный вариант оздоровительных мероприятий выглядит следующим образом:

- ежедневная утренняя гигиеническая гимнастика – 15-30 минут;

- ежедневная прогулка на свежем воздухе не менее 40-60 минут;

- ежедневные физкультурные минутки или физкультпаузы –5-10 мин. через каждые 2-3 часа трудового дня;

- спортивные игры на свежем воздухе или оздоровительный бег три-четыре раза в неделю по 45-90 мин.;

- в занятиях необходимо широко использовать комплексы специальных упражнений дыхательной гимнастики, упражнений для тренировки отдельных групп мышц, особое внимание следует уделить, развитию гибкости позвоночника и силы мышц живота и спины, формированию правильной осанки. Важны упражнения, способствующие кровоснабжению головного мозга и упражнения для мышц зрительного аппарата.
Контрольные вопросы к теме 11 (лекция 48)
1. Производственная физическая культура, ее цели и задачи. 

2. Методические основы производственной физической культуры. 

3. Влияние условий труда и быта специалиста на выбор форм, методов и средств ПФК. 

4. Производственная физическая культура в рабочее время. 

5. Вводная гимнастика. 

6. Физкультурная пауза. 

7. Физкультурная минутка. 

8. Микропауза активного отдыха. 

9. Методика составления комплексов упражнений в различных видах производственной гимнастики и определение их места в течение рабочего дня. 

10.  Физическая культура и спорт в свободное время. 

11.  Утренняя гигиеническая гимнастика. 

12.  Утренние или вечерние специально направленные физические упражнения. 

13.  Краткие занятия физическими упражнениями в обеденный перерыв. 

14.  Попутная тренировка. 

15.  Физкультурно-спортивные занятия для активного отдыха и повышения функциональных возможностей. 

16.  Дополнительные средства повышения работоспособности. 

17.  Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры. 

18.  Влияние индивидуальных особенностей, географо-климатических факторов на содержание производственной физической культуры специалистов. 

19. Роль личности руководителя во внедрении физкультуры в производственный коллектив. 
6.3. Краткое описание лабораторных работ - не предусмотрены планом
6.4. Краткое описание практических занятий - не предусмотрены планом
6.5. Краткое описание видов самостоятельной работы
6.5.1. Общий перечень видов самостоятельной работы и их трудоемкость
1. Самостоятельное изучение отдельных разделов  дисциплины - 146 часов
2. Подготовка реферата по физической культуре и ЗОЖ - 20 часов
3. Выполнение методико-практических заданий – 102 часа
4. Подготовка к промежуточному контролю (ответы на контрольные вопросы и  тесты)























Итого: 268 часов
5. Подготовка к экзамену – 36 часов.                                        

                                                                                                               Всего: 304 часа 
6.5.2. Методические рекомендации для выполнения каждого задания самостоятельной работы
1.  Самостоятельное изучение отдельных  тем  дисциплины

Цель работы: самостоятельно изучить основные направления и перспективы развития сферы физической культуры и спорта, основ здорового образа жизни  и методов контроля за состоянием своего физического здоровья.  


Содержание задания. Материал следует внимательно прочитать и подготовить приложение к конспекту лекций, зарисовать схемы.

Основные рекомендации по выполнению работы. Самостоятельное изучение разделов дисциплины «Физическая культура» студент осуществляет по литературным источникам, указанным ниже, в том числе используя Интернет, в соответствии с наименованием темы (таблица 4). Приложение к конспекту лекций способствует запоминанию материала, помогает овладению специальными терминами, незаменим при подготовке к экзамену и более сложной работе в виде  методико-практических заданий, решении  задач и  написании реферата. Самостоятельная работа способствует развитию у студентов навыков самостоя-тельного исследования, научного и литературного саморедактирования.
Таблица 4

Темы для самостоятельного изучения дисциплины
	№ п/п
	Наименование  темы
	Часы

	3 семестр

	1
	Региональное законодательство в сфере физической культуры и спорта
	2

	
	                                                                                  Итого                    
	2

	4 семестр

	2
	Возрастные и гендерные особенности строения организма человека. Степень и влияние наследственности на физическое развитие и жизнедеятельность человека
	8

	3
	Морфофункциональные изменения в органах и системах при регулярных физических нагрузках и гиподинамии Февраль 2013
	8

	4
	Физиологические характеристики адаптации человека к физическим нагрузкам
	8

	5
	Виды направленного воздействия физической тренировки Март 2013
	6

	6
	Влияние образа жизни человека на состояние его здоровья
	8

	7
	Роль белков в жизнедеятельности организма, особенности их применения спортсменами для наращивания мышечной массы апрель 2013
	4

	8
	Растительные и животные жиры в питании человека, профилактика атеросклероза  
	4

	9
	Углеводы как источник энергии  в жизнедеятельности организма, особенности их применения спортсмена. Энергетические напитки  в спорте  май 2013
	4



	
	Итого
	50

	5 семестр

	10
	Основные положения методики закаливания. 
	2

	
	Итого
	2

	6 семестр

	11
	Зна​чение физической подготовленности  для адаптации орга​низма человека к разнообразным условиям внешней среды. Использование естественных сил природы в физическом воспитании
	4

	12
	Обоснование индивидуального выбора вида спорта или оздоровительной системы физических упражнений и формы для регулярных занятий. Методика индивидуального подхода и применение средств для направленного развития отдельных физических качеств
	8

	13
	Основные методические подходы эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными умениями и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, плавание). Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата и зрения
	10 

	
	Итого 
	22

	7 семестр

	14
	Особенности самостоятельных занятий физической культурой различной направленности
	4

	15
	Гигиена самостоятельных занятий физической культурой и профилактика травматизма. Использование нетрадиционных систем физических упражнений  при самостоятельных занятиях  физической культурой
	4

	16
	Характеристика видов спорта комплексного, разностороннего воздействия на организм занимающихся
	2

	
	Итого
	10

	8 семестр

	17
	Морфофункциональные  характеристики  спортсменов высокого класса
	2

	18
	Формы организации учебно-тренировочных занятий в условиях вуза. Методика планирования физической подготовки студентов в вузах
	4

	19
	Вид спорта или оздоровительной системы физических упражнений и формы профессионально значимых занятий
	4

	20
	Индивидуализация физических нагрузок с учетом гендерных особенностей организма
	4

	21
	Рекреативная физическая культура в профессионально-прикладной физической подготовке бакалавра
	2

	22
	Роль врачебного контроля в организации физического воспитания

студентов высших учебных заведений. Врачебно-педагогический контроль при занятиях физической культурой
	6

	23
	Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития (стандарты, индексы, программы, формулы и т.д.). Функциональные  реакции систем организма  на физическую нагрузку
	6

	24
	Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма (функциональные пробы)
	6

	25
	Характеристика самооценки специальной физической и спортивной подготовленности по избранному виду спорта (тесты, контрольные задания)
	4

	26
	Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Гигиенические основы умственного труда
	4

	27
	Особенности динамики работоспособности в процессе труда специалистов экономического профиля, специфика их профессионального утомления и заболеваемости
	2

	28
	Воспитание специфических для данной профессии психофизических качеств средствами физической культуры. Производственная гимнастика. Физкультурная пауза, физкультурная минутка в производственной деятельности человека
	6

	29
	Роль активного отдыха в повышении производительности труда на производстве. Особенности занятий физической культурой в условиях Восточной Сибири
	6

	30
	Дополнительные средства повышения общей и профессиональной работоспособности. Влияние индивидуальных особенностей человека на содержание физической культуры работников умственного труда
	4

	
	
	

	
	Итого 
	60

	
	Всего 
	146


2. Методико-практические задания

Цель работы: студенты должны самостоятельно изучить основные правила и методические приемы контроля за функциональными показателями организма человека и физического развития, освоить методики построения схем оздоровительных тренировочных занятий, утренней и производственной гимнастики, решить ситуационную задачу. 

Содержание задания. В течение каждого семестра студенту необходимо выполнить все методико-практические задания, указанные в таблице 5. Выпол-ненные задания представляются преподавателю в письменном виде. Правильность выполнения заданий обсуждается на лекционных занятиях. При оценивании учитывается полнота и правильность выполнения методико-практического задания. 
Самостоятельная работа предполагает также решение задач,  которые помогут студенту углубить понимание роли физической культуры и ЗОЖ в формировании и сохранении здоровья человека и развить творческий подход к изучаемому предмету. Студент должен выполнить в течение каждого семестра две задачи, которые он получает от преподавателя. Ответы на задачи должны быть представлены преподавателю в сроки, назначенные при выдаче задания.

Основные рекомендации по выполнению работы. Самостоятельное изучение методико-практических разделов и решение задач по дисциплине «Физическая культура» студент осуществляет по конспекту лекций, литературным источникам, указанным ниже, в том числе используя Интернет, в соответствии с наименованием задания, указанного в таблице 5

Таблица 5

Методико-практические задания
	№ п/п
	Наименование  задания
	Часы

	4 семестр 

	1
	Изучить методику определения частоты сердечных сокращений (ЧСС), артериального давления (АД), расчета процента увеличения ЧСС при дозированной физической нагрузке
	6

	2
	Изучить правила расчета основного обмена организма с помощью таблиц Гаррис-Бенедикта. Составить  индивидуальную  карту суточного расхода энергии
	6

	3
	Выполнить расчет личного суточного потребления основных питательных веществ (белков, жиров, углеводов) по таблице калорийности
	4

	4
	Решить  ситуационные  задачи
	4

	
	Итого
	20

	6 семестр

	5
	Составить индивидуальную программу самовос​питания с использованием средств физической культуры и спорта  и определить уровень личной  физической подготовленности с использованием  общепринятых тестов
	4

	6
	Составить личный  план  и методику оздоровительного бега. Рассчитать интенсивность физической нагрузки для своего возраста и уровня физической подготовленности по частоте сердечных сокращений
	6

	7
	Решить  ситуационные задачи
	4

	
	Итого
	14

	
	7 семестр
	

	8
	Составить индивидуальный комплекс утренней гигиенической гимнастики
	4

	9
	Ознакомиться с  методикой  самомассажа биологически активных точек
	2

	10
	Решить ситуационные задачи
	4

	
	Итого
	10

	
	8 семестр 
	

	11
	Обучиться методике проведения функциональной пробы с 20 приседаниями за 30 сек.
	8

	12
	Обучиться методикам проведения проб, характеризующих состояние дыхательной системы (проба Генче, Штанге)
	6

	13
	Обучиться методикам, характеризующим состояние высшей нервной деятельности (корректурные пробы, САН, теппинг-тест)
	6

	14
	Составить  профессиограмму своей будущей профессии.
	6

	15
	Составить комплекс  производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности 
	6

	16
	Составление индивидуального маршрутного листа активных физических занятий для специалистов экономического профиля (недельный цикл)
	6

	17
	Составить характеристику своего физического развития с использованием методов индексов. Составить антропометрический профиль своего физического развития
	8

	18
	Определить уровень своего здоровья по методике Апанасенко Г.Л.
	6

	19
	Решить ситуационные задачи
	6

	
	Итого
	58

	
	Всего
	102


3. Подготовка реферата по физической культуре и ЗОЖ

Цель работы: формирование способностей к обобщению, оформлению и представлению полученных результатов, их критическому анализу, поиску новых и неординарных решений, аргументированному отстаиванию своих предложений.


Содержание задания.  Реферат - краткое описание рецензируемого текста с набором ключевых слов и основных положений. Работа над рефератом способствует повышению общей и профессиональной эрудиции студентов. Реферирование может быть посвящено частной проблеме или содержать обобщение различных точек зрения по определенной теме. Автор реферата определяет свое отношение к рассматриваемым научным позициям, взглядам или определениям, принадлежащим различным авторам.


Реферат должен представлять научную ценность, поэтому подход студента к написанию реферата должен иметь исследовательский характер. 

Основные рекомендации по выполнению работы

 На написание реферата отводится 20 часов в 8 семестре. При подготовке реферата следует использовать монографии, обзоры и оригинальные научные статьи. Выполнение реферативных работ осуществляется в несколько этапов: выбор темы, составление плана, проработка литературных источников с их анализом, написание реферата. Тема реферата выбирается из рекомендованного списка или по предложению студента с согласия преподавателя.

После согласования темы с преподавателем студент должен проработать теоретический материал, используя библиографический фонд библиотеки, периодическую литературу, базу Интернет, провести самостоятельное исследование по разрабатываемой теме и написать полученные результаты.

Требования к отчетным материалам

 Реферат должен содержать:

- Оглавления разделов и подразделов;

- Цель и задачи решения указанной проблемы;

- Основной материал, примеры, рисунки, выводы;
- Список использованной литературы.
Примерная тематика рефератов

1.  Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных 
занятиях физическими упражнениями и спортом;
2.  Оздоровительная дыхательная гимнастика; 

3.  Естественнонаучная основа физической культуры;
4.  Закаливание организма средствами физкультуры;    

5. Самоорганизация здорового образа жизни студента;
6.  Типы умственной деятельности человека;  

7.  История развития экстремальных видов спорта; 

8.  Методика самостоятельных занятий физическими упражнениями;
  10. Общая спортивная подготовка в системе физического воспитания; 

  11. Общие закономерности изменения работоспособности студентов в учебном 
дне году, семестре;  
  12. Основы методики и организация самостоятельных занятий физическими    
упражнениями  в каникулярное время;
  13. Профессионально-прикладная физическая подготовка бакалавра   
(направление подготовки «Экономика»);   

  14. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной 
деятельности студентов;
  15. Самоконтроль при занятиях физкультурой и спортом;
  16. Социально-биологические основы физической культуры; 

  17. Основы физического самосовершенствования  личности студента;
  18. Значение Олимпийских игр для развития физкультуры и спорта в РФ; 
Оформление реферата


Реферат должен быть оформлен на 12-15 листах белой бумаги формата А4 в соответствии с требованиями, предъявляемыми к оформлению письменных работ: СТО ИрГТУ 005-2007. Система менеджмента качества: учебно-методическая деяте-льность. Общие требования к оформлению текстовых и графических работ студентов. Реферат должен быть представлен преподавателю в сроки, назначенные при выдаче задания.
4. Подготовка к промежуточному контролю.

Цель работы: полноценное усвоение материала дисциплины, формирование культуры ЗОЖ, развитие способностей студентов к самообучению и повышению своего профессионального уровня.


Содержание задания. Студент должен самостоятельно повторить пройденный теоретический материал и ответить на вопросы каждой темы, которые приведены в конце каждого раздела изучаемой дисциплины. Аттестация студентов по дис-циплине «Физическая культура» будет осуществляться в несколько этапов. В начале каждого семестра (1-я неделя) проводится входное тестирование. По окончании 4 и 6 семестров проходит контрольное тестирование студентов с выставлением зачета.

Кроме того, для успешной аттестации в течение каждого семестра студенты сдают преподавателю на проверку приложения к конспекту лекций, письменное описание выполнения методико-практического задания и задачи, реферат в конце 4 семестра и успешно  пройти тестирование в конце 4 и 6 семестров.
                                                                  
Основные рекомендации по выполнению работы. Для выполнения данного раздела работы студенты пользуются различными литературными источниками и справочными материалами.
5. Подготовка к экзамену. На подготовку к итоговому экзамену по дис-циплине «Физическая культура» в 8 семестре отведено  36 часов.  В конце семестра студент сдает экзамен, используя свой конспект лекций и основную  учебную литературу   [1-3].
6.5.3. Описание курсового проекта - не предусмотрен учебным планом

6.5.4.Учебно-методическое обеспечение СРС
Учебные пособия, имеющиеся в библиотеке

1. Физическая культура и физическое воспитание студентов в техническом вузе: курс лекций / Иркут. гос. техн. ун-т - Иркутск: Изд-во ИрГТУ, 2012. 
2. Виленский М.Я., Горшков А.Г. Физическая культура и здоровый образ жизни студента: учебное пособие. М., 2012.- 239с.

3. Попова С.Н. Лечебная физическая культура : учебник для вузов / Под ред. Н.Попова  7-е изд. сер., М.: Академия, 2009.- 412с.

Список рекомендуемых журналов
1.Теория  и практика физической  культуры;

2. Ученые записки института им П.Ф.Лесгафта;

3. Здоровье населения и среда обитания;

4. Физическая культура: Воспитание, образование, тренировка;

5. Вестник Иркутского государственного технического университета;

6. Валеология.
7. Применяемые образовательные технологии
При реализации данной программы применяются  следующие образовательные

технологии: 
Таблица 6
Применяемые образовательные технологии

	Технологии
	Виды занятий

	
	Лекции
	СРС

	Слайд - материалы
	+
	+

	Видеофильмы
	+
	+

	Исследовательский метод
	
	+


8. Контрольно-измерительные материалы и оценочные средства для

текущего контроля успеваемости и  промежуточной аттестации по

итогам освоения дисциплины


При изучении дисциплины студент должен выполнить следующие

задания:

- изучить теоретический материал по предоставленным источникам (конспект             лекций, основная литература, рекомендуемый список журналов, интернет);

- ответить на контрольные вопросы по каждой теме;
- выбрать тему реферата, согласовать ее с преподавателем, подобрать материал к   реферату по указанной литературе, написать реферат;
- представить его в письменной форме преподавателю;
-  выполнить методико-практические задания и задачи;
- пройти тестирование.
8.1.Краткое описание контрольных мероприятий, применяемых 

контрольно-измерительных технологий и средств


Текущий контроль по дисциплине осуществляется в форме выборочного опроса студентов или небольшой тестовой контрольной работы по вопросам  темы лекционного материала. Кроме того, в начале каждого семестра (1-я неделя) проводится входное тестирование, а также контроль самостоятельного выполнения методико-практического задания и решения задач. 

Промежуточный контроль - проводится при завершении изучения

раздела дисциплины и осуществляется с помощью:

1. Оценки  реферата;

2. Зачета по дисциплине.


Итоговая аттестация по дисциплине проводится в  конце 8 семестра,  путем проверки теоретической подготовки в форме экзамена. В качестве контрольно-измерительных материалов используется 12 комплектов тестовых экзаменационных вопросов (20 в каждом комплекте), с  учетом баллов по защите рефератов и зачета по самостоятельному изучению разделов дисциплины.
8.2. Описание критериев оценки уровня освоения учебной программы
	№ п/п
	Вид контроля
	Рейтинг

	1
	Входной контроль подготовленности к изучению дисциплины
	10

	2
	Наличие реферата
	10

	3
	Самостоятельное изучение разделов дисциплины, выполнение контрольных заданий, зачет
	45

	4
	Экзамен
	35

	
	Всего по дисциплине:
	100



Рейтинговые баллы выставляются за каждую выполненную в полном соответствии со всеми требованиями, как по содержанию, так и по оформлению работу, предусмотренную планом.


Успешное освоение курса «Физическая культура» подразумевает оценки по экзамену.
Шкала перевода 100- бальной оценки в 5-ти бальную отметку по оценке знаний по дисциплине «Физическая культура»:

отметка
     2                 3                4
5
баллы
     0-44%       45-65%    64-85%
84 -100%
кол-во правильных ответов      менее 9                  9-12            13-16
  17-20
9. Рекомендуемое информационное обеспечение дисциплины
9.1.Основная учебная литература
1. Физическая культура и физическое воспитание студентов в техническом вузе: курс лекций / Иркут. гос. техн. ун-т - Иркутск: Изд-во ИрГТУ, 2012. 
2. Виленский М.Я., Горшков А.Г. Физическая культура и здоровый образ жизни студента: учебное пособие. М., 2012.- 239с.

3. Попова С.Н. Лечебная физическая культура : учебник для вузов / Под ред. Н.Попова  7-е изд. сер., М.: Академия, 2009.- 412с.

9.2. Дополнительная учебная и справочная литература

1. Федеральный закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

2. Колокольцев М.М., Лебединский В.Ю., Шпорин Э.Г./ Методологические основы организации научных исследований  в области физической культуры. Учеб.пособие Иркутск : Изд-во ИрГТУ, 2011.- 103 с.


 3. Лебединский В.Ю. Мониторинг здоровья субъектов образовательного процесса в вузах «Паспорт здоровья»: монография/ под общ. ред. д.м.н. В.Ю. Лебединского- Иркутск: Изд-во ИрГТУ, 2008.- 268 с.

4. Шпорин Э.Г., Лаптев А.П., Лебединский В.Ю., Колокольцев М.М. Здоровье студента и пути его совершенствования /Методическое пособие для студентов технических вузов – Иркутск: Изд-во ИрГТУ, 2007. - 116 с.
9.3. Электронные образовательные ресурсы:
Ресурсы ИрГТУ, доступные в библиотеке университета или  в локальной сети университета http://libsporteduru/ , с   ВЕБ-СЕРВЕРа есть доступ к полным тексам  статей в журналах:
- журнал "Теория и практика физической культуры"
- журнал "Физическая культура: воспитание, образование, тренировка"
- журнал "Спортивный психолог"

- журнал "Теория и практика прикладных и экстремальных видов спорта"

- журнал "Физическое воспитание студентов"

- сборник "Физическое воспитание студентов творческих специальностей".

Также можно использовать поисковые системы: Yandex, Mail и др.
10. Рекомендуемые программные средства

Microsoft  Power Point – программа презентаций.

11. Материально-техническое обеспечение дисциплины


Оборудование лекционных аудиторий, фонды библиотеки,  Power Point – презентации  лекций, методические разработки, инструменты и оборудование НИЛ кафедры физической культуры.

12. Глоссарий

(СЛОВАРЬ ТЕРМИНОВ)
Адаптация — приспособление организма к внешним условиям. В настоящее время различают физиологическую, психофизиологическую, психическую, социаль​но-психическую и социальную а. Адаптация психическая — пси​хическое явление, выражающееся в перестройке динамического стереотипа личности в соответствии с новыми требованиями окру​жающей среды.

Акмеология — наука, возникшая на стыке естественных, обще​ственных и гуманитарных дисциплин и изучающая феноменоло​гию, закономерности и механизмы развития человека на ступени его зрелости и особенно при достижении им наиболее высокого уровня в этом развитии — акме.

Активность психическая — процесс психического отражения в форме психических актов, действий, деятельности, поведения.

Акцентуированные типы характера — типичные сочетания черт ха​рактера, при которых одна или несколько черт получают сильное, необычное развитие за счет других и доминируют над остальными, определяя собой поведение человека в различных ситуациях. 

Алкоголизм — болезненное пристрастие к спиртным напиткам, возникаю​щее в результате нерешенных жизненных проблем, остановки личностного роста и стремления компенсировать недостаток положительных эмоций искусственным способом.

Ассимиляция (в теории Ж. Пиаже) — использование в новых усло​виях готовых умений и навыков без их существенного изменения. Ассоциация — соединение, связь психических явлений друг с другом, при которой возникновение в сознании человека одного из этих явле​ний закономерным образом влечет появление другого. 

Ассоциация — связь между двумя или более психическими явлениями (ощущениями, восприятиями, представлениями, идеями, образами и т.д.), проявляющаяся рефлек-торно, бессознательно, актуализация хотя бы одного члена а. влечет за собой появление другого. Психофизиологической основой а. счи​тается условный рефлекс. Запоминание по ассоциации является од​ним из путей совершенствования памяти.

Аутогенная тренировка - метод психической саморегуляции организма, разработанный немецким врачом И. Шульцем на основе практики индий​ских йогов, на основе самовнушения в различных частях тела ощущения тепла и тяжести. Применяется для психического и физического оздоровле​ния организма.
Аффект — эмо​циональное состояние человека, характеризующееся бурным и от​носительно кратковременным протеканием и возникающее в свя​зи с резким критическим изменением жизненно важных для субъ​екта обстоятельств при неспособности его найти адекватный вы​ход из сложившейся ситуации. Формами проявления а. могут быть ярость, гнев, ужас и т. д.

Аэробные упражнения—вид физической нагрузки, при котором организму требуется наличие кислорода в течение продолжительного времени.
Атавизм — проявление растущим организмом каких-либо признаков, унаследованных от его далеких предков, выполнявших ранее важ​ную приспособительную роль, со временем утраченную. 

Аутотренинг (аутогенная тренировка) — комплекс специальных упражнений, основанных на саморегуляции поведения и самовну​шении. А. используется человеком для управления собственными психическими состояниями и поведением.
Аффилиация — потребность человека в установлении, сохранении и упрочении эмоционально положительных, дружеских, товарище​ских отношений с окружающими людьми. Стремление к личному эмоциональному сближению с людьми.

Бессознательное — открытая 3. Фрейдом часть психической жизни, не​осознаваемая человеком, но влияющая на его чувства и поступки.
Биогенетический закон — постоянное, систематическое воспроиз​водство в процессах и стадиях актуального физиологического, психо​логического и поведенческого развития индивида явлений, характер​ных для филогенетического развития соответствующего биологи​ческого вида.

Болезнь — нарушения гомеостатического равновесия организма человека со средой в результате неправильного образа жизни.

Валеология — наука о личностном росте человека и самореализации его природных потенций на основе хорошего здоровья и моральных прин​ципов.
Ведущий тип общения — преобладающий в данный возрастной период тип общения с окружающими людьми, благодаря которому у чело​века формируются его основные личностные качества. 

Вероятностная (стохастическая) теория развития — теория, ут​верждающая, что на каждой стадии психическое развитие человека определяется случайным сочетанием факторов и зависит только от того уровня, который был достигнут на предыдущей стадии развития. 


                  Вербальное научение — научение, осуществляемое через словес​ные воздействия: инструкции, разъяснения и словесно представлен​ные образцы поведения и т. п., без обращения к конкретным предмет​ным действиям (см. метод проб и ошибок), условнорефлекторному (см. рефлекс условный) или оперантному (см. оперантное научение) обусловливанию.
Викарное научение — научение, осуществляемое через прямое наблю​дение за сенсорно представленными образцами и подражание им. 

Внутренняя позиция — система социальных установок (см.) человека, тесно связанных с его актуальными потребностями и определяющих собой основное содержание и направленность деятельности в данный период жизни.
Внутренняя речь — особая, неосознаваемая, автоматически дейст​вующая форма речи, которой человек пользуется, размышляя над решением разных словесно-логических задач. В. р. является произ​водной от внешней речи и представляет собой мысль, не выражен​ную в произнесенном или написанном слове.
Внушение — неосознаваемое воздействие одного человека на друго​го, вызывающее определенные изменения его психологии и поведения. 

Возраст психологический — возраст физический , которому со​ответствует человек по уровню своего психологического развития. 

Вытеснение — перевод негативного психического опыта из сознания в бессознательное. Вытесненное содержание оказывает тормозящее влияние  на личностный рост.

Гастрит — заболевание желудочно-кишечного тракта в результате нерв​ного перенапряжения и нарушения кислотно-щелочного баланса от непра​вильного питания.
Генотип — совокупность генов или каких-либо признаков, унаследо​ванных человеком от своих предков, в частности от родителей. 

Голодание — лечебно-профилактическая процедура, применяемая для восстановления гомеостатического равновесия организма со средой. В христианской традиции известно под словом «пост».
Группы телесной терапии — группы, в которых в процессе психоте​рапевтической работы большое значение придается прямым телесным контактам людей как средству избавления от психологических проблем. 

Группы тренинга умений — бихевиористски ориентированные группы, рассчитанные на выработку у их участников полезных для жизни умений и навыков, в частности коммуникативных. Благодаря уме​ниям, вырабатываемым в этих группах, человек может избавиться от тревожности, неуверенности в себе, агрессивности и других при​вычных форм отрицательного поведения.

Движение — наряду с пространством и временем один из основных спо​собов существования материи. Может осуществляться в материальных и психологических формах. В валеологии является системообразующим по​нятием. Психологическое и физическое движение — основа валеологии.
Движущие силы развития — цели, которые взрослые ставят перед собой в обучении и воспитании детей, а также собственные детские потребности в самосовершенствовании.
Детство — период жизни человека, в течение которого в его психике и поведении доминируют так называемые детские черты, отличающие ребенка от взрослого человека. Д. охватывает период жизни от рож​дения до примерно младшего юношеского возраста. 
Дефектология — область научных исследований, пограничная между медициной и психологией. Содержит в себе знания, касающиеся происхождения и лечения различных дефектов, порождающих у ре​бенка отклонения от нормы психического характера. 
Диетология — раздел валеологии, раскрывающий принципы рациональ​ного питания.

Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) — специальный индекс, указывающий рабочий объем легких. Чем он выше, тем больше физическая выносливость человека. У здоровых людей ЖЕЛ составляет 3000—3500 см3, у легкоатле​тов - 4500, у пловцов - 5000-6000.
Закаливание— воздействие на кожу в целях укрепления физического здо​ровья с помощью низких и высоких температур воды и воздуха, а также различных видов массажа.
Защитные механизмы — психоаналитическое понятие (см. психо​анализ), обозначающее совокупность бессознательных приемов, с помощью которых человек оберегает себя от психологических травм и неприятных переживаний, стремясь вместе с тем сохранить в це​лостности сложившийся образ «Я».

Здоровье — состояние физического и психического комфорта человека, достигаемое в результате следования валеологическим принципам жизни. Является важнейшим условием осуществления личностного роста.
Знак — какое-либо условное изображение, представляющее дейст​вительность в символической форме (см. символ).

Зона ближайшего (потенциального) развития — реально имеющиеся у ребенка возможности, которые могут быть раскрыты и использо​ваны для его развития при минимальной помощи или подсказке со стороны окружающих людей.

Идентификация — бессознательный процесс отождествления со значи​мыми другими. Чаще всего наблюдается во взаимоотношениях родителей и детей.
Индекс развития человеческого потенциала, исчисляемый на осно​ве продолжительности жизни, реального душевого валового внутреннего продукта, уровня образования населения.
Интеллект — совокупность врожденных или приобретенных при жиз​ни общих умственных способностей, от которых зависит успешность освоения человеком различных видов деятельности. 

Интроверсия — обращенность сознания и интересов человека на са​мого себя, психологическая погруженность в свой внутренний мир, поглощенность собственными переживаниями и проблемами. И.  является одной из базовых черт личности  и обычно сопровож​дается ослаблением внимания человека к тому, что происходит вокруг него, в том числе к другим людям.

Инфантильность — проявление детскости в психологии и поведении того человека, который уже вышел из детского возраста. Когнитивная сфера—часть психологии человека, связанная с его познавательными процессами и сознанием, включающая в себя зна​ния человека о мире и о самом себе.

Кислотно-щелочной баланс — главное условие существования внутренней среды организма. Основным поставщиком кислот в организм являются мясо-молочные продукты и дрожжевой хлеб. Щелочи — фрукты и овощи. Поскольку состав крови имеет сдвиг в сторону щелочи, то питание с преоб​ладанием овощей и фруктов в диетологии считается предпочтительным.
Комплекс — совокупность содержащихся в бессознательном жизненных представлений человека, оказывающих влияние на его поведение в реаль​ной жизни. Образуется в детстве в результате неправильного воспитания или тяжелых болезней. Различают комплексы неполноценности, кастра​ции, сверхценных идей и др.                                                    

Комплекс неполноценности — неприятное длительно существующее чувство человека, система отрицательных эмоциональных пережи​ваний, связанных с реальным или кажущимся отсутствием у него каких-либо ценных психологических или физических свойств и сопро​вождаемых соответствующими негативными психологическими симп​томами: низкая самооценка (см.), заниженный уровень притязаний (см.), повышенная тревожность (см.) и мотив избегания неуда​чи (см.).
  Кризис возрастного развития — задержка в психическом развитии человека, сопровождаемая депрессивными состояниями, выраженной неудовлетворенностью собой, а также трудноразрешимыми пробле​мами внутреннего (личностного) и внешнего (межличностного) характера. К. в. р. обычно возникает при переходе из одного физи​ческого или психологического возраста (см.) в другой. 

Лидер — член социальной группы, чей авторитет, власть и полномо​чия безоговорочно признаются остальными членами этой группы, находящимися под его психологическим влиянием и готовыми сле​довать за ним.
Лидерство — система социально-психологических явлений, связанных с выходом человека в лидеры и его поведением в роли лидера. Л.- также приобретение, выполнение или утрата индивидом функций ли​дера (см.).
Личность—понятие, обозначающее совокупность психологических качеств человека, составляющих его индивидуальность и опреде​ляющих его социальные поступки (см.), поведение среди людей.

Личностный рост — процесс психического развития человека, основан​ный на актуализации заложенных в нем природных способностей и дарова​ний, достижения независимости, самостоятельности в суждениях и в дейст​виях.

Массаж — воздействие на нервные рецепторы, расположенные в коже, мышцах и суставах.
Медитация — состояние глубокого погружения в объект в процессе его восприятия на основе сосредоточенного внимания. Обладает возможнос​тью проникать в бессознательные сферы психики. Имеет выраженный оз​доровительный эффект.
Метод проб и ошибок — один из видов научения (см.), при котором умения и навыки приобретаются в результате многократного повто​рения связанных с ними движений и постепенного устранения допус​каемых ошибок.
Мотив — устойчивая внутренняя психологическая причина поведения человека, его поступков.
Мотив достижения успеха — потребность человека добиваться успехов в различных видах деятельности, особенно в ситуациях соревнования с другими людьми. М. д. у.— устойчивая мотивационная черта личности.
Мотив избегания неудачи — стремление человека в любой ситуа​ции действовать так, чтобы избежать неудачи, особенно там, где ре​зультаты его деятельности воспринимаются и оцениваются другими людьми. М. и. н.— черта личности, противоположная мотиву дости​жения успеха (см.).                      Мотивация — динамический процесс физиологического и психо​логического управления поведением человека, определяющий его направленность, организованность, активность и устойчивость.

 Навык — приобретенное в результате научения (см.) и автомати​чески осуществляемое движение, неизменно приводящее к вполне определенному результату. Н. не требует сознательного контроля и специальных волевых усилий для его осуществления.                                                           

Наглядно-действенное мышление — совокупность способов и процесс решения практических задач в условиях зрительного наблюдения за ситуацией и выполнения действий с представленными в ней пред​метами.                                                                                                                                                           Наглядно-образное мышление — совокупность способов и процесс образного решения задач в плане зрительного представления ситуа​ции и оперирования образами составляющих ее предметов без выпол​нения реальных практических действий с ними. 
Направленность личности — понятие, обозначающее совокупность доминирующих у человека мотивов и потребностей, определяющих главную линию его поведения, деятельности и общения с людьми. 

Научение — процесс и результат приобретения человеком знании, умений и навыков.

Невроз — болезненное состояние человека, характеризуемое нарушения​ми сначала в психической, а затем и в соматической сфере человека в ре​зультате неправильного воспитания и отклонения от валеологических прин​ципов жизни.
Обжорство — неукротимая тяга к еде в результате заболевания неврозом.
Обучение — профессиональная деятельность учителя, направленная передачу учащимся знаний, умений и навыков. 

Обучаемость — способность человека к научению (см.). )

Оперантное научение — вид научения (см.), происходящего за счет
  спонтанного   порождения   организмом   множества   разнообразных реакций на один и тот же стимул или ситуацию с последующим за​креплением только тех из реакций,  которые оказались наиболее дачными с точки зрения полученного эффекта.
Операция   (в теории Ж. Пиаже) — практическое или умственное действие человека, обладающее свойством обратимости, т. е. дейст​вие, которое можно выполнять как в прямом, так и в обратном порядке, возвращаясь к его исходному положению или повторно воспроизводя полученный результат.

рекомендации по обучению и воспитанию детей. 

Повторение — многократное   воспроизводство   какого-либо   мате​риала с целью его заучивания и сохранения в памяти. 

Подражание — вид научения (см.), происходящего в результате буквального копирования поведения объекта, являющегося образ​цом для п. (см. также викарное научение).
Подкрепление — то, что способно удовлетворить возникшую по​требность организма, снять или уменьшить вызванную ею внут​реннюю напряженность. Для поведения п. является подтверждением его правильности (положительное п.) или ошибочности (отрица​тельное п.).
Полоролевая идентификация — процесс и результат приобретения ребенком психологических черт и особенностей поведения челове​ка одного и того же с ним или другого пола.
Полоролевая типизация — приобретение индивидом психологии  и типичных форм поведения человека определенного пола. 

Поступок — сознательное действие, совершенное человеком исходя из определенных убеждений,  ценностей или  нравственных  норм. 

Предметная деятельность — практические действия человека с ре​альными предметами материальной и духовной культуры, подчи​ненные   их   функциональному,   культурно   обусловленному   назна​чению. П. д. рассчитана на усвоение человеком способов употреб​ления предметов материальной и духовной культуры людьми и на развитие человеческих способностей, умений и навыков. 

Проблемная   ситуация — учебная  ситуация,  которая  содержит   в себе какой-либо трудноразрешимый для ученика вопрос. 

Проблемное обучение — обучение, построенное на основе создания и использования проблемных ситуаций (см.).
Полоролевое поведение — поведение, свойственное человеку опре​деленного пола при выполнении им различных социальных ро​лей (см.).
Профессиограмма — подробное описание какой-либо профессии через систему требований, предъявляемых ею к человеку, включая качества личности, особенности мыслительных процессов, знания, умения и навыки, которыми он должен обладать для того, чтобы успешно справиться с данной профессией.

Психоанализ — 1. Метод исследования психической жизни человека. 2. Метод лечения неврозов, основанный на осознании бессознательного психического содержания. 3. Теоретическое направление в психологии, раскрывающее, структуру психической жизни человека.
Психологическая защита — бессознательное стремление человека различ​ными приемами и способами избегать травмирующих переживаний и их осознание.
Реакция выбора — специальное действие, в котором человеку не​обходимо выбрать один из двух или нескольких объектов по опре​деленным признакам.

Регрессия — механизм психологической защиты, характеризующийся ухо​дом в детство и оживлением способов приспособления, характерных для ранних этапов развития человека, в том числе и эмбриональных.
Референтная группа — группа людей, значимых и привлекательных для индивида. Р. г.— источник индивидуальных ценностей, норм, правил поведения, суждений и поступков для тех людей, по отно​шению к которым она является референтной.
Референтная личность — человек, особенно значимый и ценный для другого человека как образец для подражания. Р. л. оказывает сильное психологическое влияние на того, по отношению к кому она является референтной. Р. л. выступает как источник основных ценностей, норм и правил поведения, суждений и поступков для дру​гого человека.
Рефлекс условный — реакция организма на раздражитель, при​обретенная в результате научения — сочетания данного раздражи​теля с удовлетворением актуальной потребности организма. 

Роль социальная — понятие, включающее описание особенностей личности, психологии и поведения человека, занимающего опре​деленное положение в обществе, например роль учителя, руководи​теля, родителя, ученика и т. п.
Самоактуализация — процесс и результат использования, макси​мальное развитие человеком имеющихся у него задатков и способ​ностей, их реализация в практических делах. С.— это также стрем​ление личности к постоянному самосовершенствованию. 

Самооценка — оценивание человеком своих собственных психологи​ческих качеств и поведения, достижений и неудач, достоинств и недостатков.
Семиотическая функция — свойственная человеку способность соз​давать и использовать знаковые системы — символы  (см.), пред​ставляющие или замещающие реальные объекты,  и оперировать ими как с реальными объектами, которые они представляют. 

Сензитивный период развития — период в жизни человека, создаю​щий наиболее благоприятные условия для формирования у него определенных психологических свойств и видов поведения. 

Сенсомоторная координация — согласованная работа и взаимодей​ствие органов чувств и движений.
Сенсорный эталон — наглядный образец, с которым сравнивается сенсорный образ при его построении.
Сериация (в теории Ж. Пиаже) — упорядочение предметов по какому-либо признаку, например по длине, высоте, цвету, весу, объему и т. п.
Символ — знак, (см.), ассоциированный с определенным объектом, представлением, убеждением, мыслью и чувством, относимыми к той части действительности, которую этот знак представляет. 

Синкретизм   мышления — характеристика   логически   неразвитого мышления, выражающаяся в проведении операции классификации предметов и явлений, определяемых данным понятием, по разно​родным, логически непоследовательным признакам. 

Система — понятие из области общей теории систем (наука, погра​ничная между математикой и кибернетикой), обозначающее сово​купность качественно различных элементов, связанных друг с другом сложными и динамическими отношениями.
Системный анализ — подход к изучению объектов и явлений, пред​полагающий их рассмотрение как развивающихся систем (см.) с выделением структуры (состава элементов и связей между ними), а также законов преобразования и развития системы в целом. 

Слияние — механизм психологической защиты, характеризуемый пол​ным отождествлением с другим человеком, при котором человек не может отделить свои собственные мысли и чувства от мыслей и чувств своего партнера.
Созревание — естественный процесс преобразования анатомических структур и физиологических процессов организма по мере его роста.
Социализация — процесс и результат присвоения ребенком соци​ального опыта по мере его психологического интеллектуального и личностного развития, т. е. преобразование под влиянием обуче​ния и воспитания его психических функций, присвоение социально-нравственных ценностей, норм и правил поведения, формирование мировоззрения.
Социальная позиция — место, занимаемое человеком в системе общественного разделения труда и соподчинения в социальных структурах, группах и организациях.
Социальная психология — отрасль психологии, содержащая в себе знания об общении, взаимодействии, взаимоотношениях и взаимо​влиянии людей, ставящая и решающая соответствующие проблемы. 

Социальная ситуация развития — социальные условия, в которых происходит психологическое и поведенческое развитие человека. С. с. р. включает в себя также систему факторов, от которых за​висит развитие.
Социальная установка — отношение человека к людям, социальным событиям, фактам и многому другому, что для него значимо. С. у. включает в себя три компонента такого отношения: когнитивный (знания об объекте), эмоциональный (чувства, которые он вызы​вает) и поведенческий (действия, которые он порождает).
Среда — совокупность внешних условий, факторов и объектов, среди которых рождается, живет и развивается организм. 

Стресс — состояние нервного напряжения, вызываемого неблагоприят​ными внешними и внутренними факторами.
Схема (в теории Ж. Пиаже) — типичная и повторяющаяся после​довательность действий и операций в способах приспособления организма к условиям окружающей среды. Внутренняя интеллек​туальная психологическая структура, управляющая организацией мышления и поведения человека в различных жизненных ситуациях. 

Теория социального научения — социально-психологическая тео​рия, объясняющая процесс приобретения человеком жизненного опыта на основе социальных влияний и связанных с ними подкреп​лений и наказаний.
Теория черт личности — теория личности, в основе которой лежит научно определенное понятие «черта личности». Т. ч. л. рассмат​ривает строение, происхождение, формирование и развитие лич​ности как системы черт (см. черта личности).
Тест — стандартизированный метод психологического исследова​ния, предназначенный для точных количественных и определенных качественных оценок психологии и поведения человека путем срав​нения этих оценок с некоторыми, заранее заданными стандарта​ми — нормами теста.

Точечный массаж — массаж, при котором оказывается воздействие не на все тело, а только на биологически активные точки, связанные с важнейши​ми функциями организма.
Тревожность — постоянно или ситуативно проявляемое свойство человека приходить в состояние повышенного беспокойства, испы​тывать страх и тревогу в специфических социальных ситуациях, связанных или с экзаменационными испытаниями, или с повышенной эмоциональной и физической напряженностью, порожденной при​чинами иного характера.
Убеждение — процесс   и   результат  обретения   человеком   уверен​ности в правильности собственных суждений и выводов, подтвержда​емый им самим ссылками на соответствующие факты и аргументы. 

Упражнение — систематическое  повторение какого-либо действия, движения и т. п. с целью его совершенствования. Уровень притязаний — достижения в том или ином виде деятель​ности и в той или иной сфере общения, на которые рассчитывает человек, оценивая свои способности и возможности. 

Уровень психологического развития — совокупность способностей, знаний, умений и навыков, имеющихся у данного человека в срав​нении   с достаточно  большой,   представительной  группой  других людей или самим собой в иной период жизни. Усвоение — приобретение знаний, умений и навыков. 

Условия развития — факторы, от которых зависит развитие чело​века. В у. р. входят люди, окружающие данного человека с детства, отношения между ними, предметы материальной и духовной куль​туры, многое другое.
Условнорефлекторное   научение — приобретение   реакции   на   но​вые раздражители по механизму рефлекса условного (см.). 

Учебная   деятельность — процесс  приобретения   человеком   новых знаний, умений и навыков или изменения старых. 

Учение — собственные действия ученика, направленные на разви​тие у него способностей, а также знаний, умений и навыков. 

Факторы развития — система факторов, определяющих собой пси​хическое и поведенческое развитие человека. Ф. р. включают содер​жание обучения  и  воспитания,  педагогическую подготовленность учителей и воспитателей, методы и средства обучения и воспита​ния, многое другое, от чего зависит психологическое развитие человека. 

Фрустрация — психическое переживание жизненной неудачи, возникаю​щее при осуществлении профессионального или социального роста.

Характер—способ отношения человека к окружающему его миру. Сужде​ние о нем выносится на основе отношения к самому себе, к другому человеку, к материальным ценностям, особенностям поведения в критических ситуа​циях.
Черта личности — прижизненно складывающаяся устойчивая пси​хофизиологическая система, включающая в себя элементы психоло​гии и физиологии человека и определяющая его индивидуальность, характерное для него мышление и поведение. 

Эволюционная теория развития — теория, утверждающая, что в процессе психического и поведенческого развития ребенка все или почти все определяется генотипом (см.), что в развитии не появ​ляется ничего такого, что хотя бы в зародыше не имелось бы с самого начала.
Эгоизм — отрицательная черта характера человека, выражающаяся в его стремлении к личному благополучию, не считаясь с благом и интересами других людей.
Эгоцентризм — сосредоточенность внимания и мышления человека исключительно на себе, его отвлеченность от всего, что происходит вокруг.
Программа составлена в соответствии с образовательным стандартом высшего профессионального образования (ФГОС ВПО). 

Программу составил:
Колокольцев М.М., д.м.н.,  профессор  кафедры физической культуры ФФК и С.

_________________________ “___”___________________2012г.
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Программа согласована 
с кафедрой «Финансы и кредит»  ИрГТУ
Зав. кафедрой  _______________ /Дыкусов Г.Е./  “____”__________ 2012 г.

(подпись)

Программа одобрена на заседании кафедры физической культуры ФФК и С
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Распределение  видов и трудоемкость  изучения дисциплины (модуля) «Физическая культура» по  формированию компетенции ОК-16

	№ п/п
	Виды учебной работы
	Кол-во

часов

	
	БЛОК 1.  Физическая культура в общекультурной и           профессиональной подготовке студента
	

	
	Аудиторные занятия
	

	1
	Введение. Основные понятия в сфере физической культуры
	2

	2
	Деятельная сущность и ценности физической культуры в различных сферах жизни. Основные положения организации физического воспитания в высшем учебном заведении
	2

	3
	Законодательство Российской Федерации о физической культуре и спорте
	2

	4
	Физическая культура личности. Средства формирования физической культуры личности 
	2

	5
	Физическая культура и спорт, как социальные феномены общества. Социально-экономический эффект физической культуры и спорта
	2

	
	Итого
	10

	
	Самостоятельная работа 
	

	6
	Изучение регионального законодательства в сфере физической культуры и спорта 
	1

	
	Контроль знаний
	

	7
	Ответы на контрольные  вопросы, решение ситуационных задач
	1

	
	Итого
	2

	
	Всего
	12

	
	БЛОК 2. Социально-биологические основы физической культуры. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
	

	
	Аудиторные занятия
	

	8
	Организм человека, как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система. Анатомо-морфологические особенности организма человека
	2

	9
	Костная система и ее функции. Мышечная система и ее функции 
	2

	8
	 Органы пищеварения и выделения
	2

	10
	Физиологические системы организма. Сердечно-сосудистая система. Дыхательная система. Нервная система
	2

	11
	Физиологические механизмы и закономерности направленного воздействия физической тренировки
	2

	12
	Двигательная деятельность и повышение устойчивости организма человека к воздействиям внешней среды
	2

	13
	Основы валеологии. Структура жизнедеятельности студентов и ее отражение в образе жизни
	2

	14
	Основные требования к организации здорового образа жизни и личное отношение к здоровью самого студента. Критерии эффективности здорового образа жизни
	2

	15
	Основы рационального питания. Белки, жиры, углеводы. Их роль в питании человека, нормы потребления
	2

	16
	Биологически активные вещества и их роль в жизнедеятельности организма. Витамины в питании, виды, нормы потребления
	2

	17
	 Сбалансированное питание. Рациональное питание. Особенности питания при учебной и физкультурно-спортивной деятельности
	2

	18
	Гигиена умственного и физического труда
	2

	19
	Физическая активность и гиподинамия в жизни студента
	2

	20
	Закаливание организма, его роль в профилактике ОРВИ и других заболеваний, основные принципы и способы закаливания
	2

	21
	 Физическое самовоспитание и критерии эффективности ЗОЖ
	2

	22
	Определение понятия, цели и задачи мониторинга физического здоровья. Нормативно-правовая база организации мониторинга
	2

	23
	  Мониторинг   здоровья субъектов образовательного процесса в НИ ИрГТУ. Результаты проведенного мониторинга физического здоровья студентов НИ  ИрГТУ
	2

	24
	Психофизиологические характеристики учебного труда студента, динамика его работоспособности в течение учебного дня, семестра и года
	2

	25
	Критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления
	2

	26
	Использование средств и методов физической культуры для профилактики утомления и повышения эффективности учебного труда. Физические упражнения как средство активного отдыха студента
	2

	
	Итого
	40

	
	Самостоятельная работа 
	

	27
	Возрастные и гендерные особенности строения организма человека
	4

	28
	Степень и влияние наследственности на физическое развитие и жизнедеятельность человека 
	4

	29
	Морфофункциональные изменения в органах и системах при регулярных физических нагрузках и гиподинамии
	4

	30

	Система опоры и движения. Изменения в ней под воздействием физических нагрузок
	4

	31
	Физиологические характеристики адаптации человека к физическим нагрузкам
	4

	32
	Роль рецепторов и анализаторов организма в формировании сложно-координационных двигательных действий и навыков у работников умственного труда
	4

	33
	Изменение иммунного статуса  при занятиях  физической культурой
	2

	34
	Виды направленного воздействия физической тренировки
	4

	35
	Повышение устойчивости организма человека к неблагоприятным факторам внешней среды с использованием физических упражнений
	4

	36
	Влияние образа жизни человека на состояние его здоровья
	4

	37
	Роль белков в жизнедеятельности организма, особенности их применения спортсменами для наращивания мышечной массы
	4

	38
	Растительные и животные жиры в питании человека, профилактика атеросклероза  
	4

	39
	Углеводы как источник энергии  в жизнедеятельности организма, особенности их применения спортсмена. Энергетические напитки  в спорте
	4



	
	Методико-практические задания
	

	40
	Методика определения частоты сердечных сокращений (ЧСС)
	2

	41
	Методика измерения артериального давления (АД)
	2

	42
	Расчет процента увеличения ЧСС при дозированной физической нагрузке
	2

	43
	Правила расчета основного обмена организма с помощью таблиц Гаррис-Бенедикта
	2

	44
	Составление индивидуальной карты суточного расхода энергии 
	4

	45
	Расчет личного суточного потребления основных питательных веществ (белков, жиров, углеводов) по таблице калорийности
	4

	46
	Ведение дневника самоконтроля студента
	2

	47
	Основные положения методики закаливания 


	2

	
	Контроль знаний
	

	48
	Ответы на контрольные  вопросы, решение ситуационных задач


	2

	
	Итого
	72

	
	Всего
	112

	
	БЛОК  3. Общая   физическая   и   спортивная   подготовка   в   системе физического воспитания
	

	
	Аудиторные занятия
	

	49
	Средства и принципы физического воспитания в методике построения занятий по физической культуре
	2

	50
	Характеристика основных двигательных качеств человека (сила, выносливость, гибкость, быстрота, ловкость)
	2

	51
	Методы формирование двигательных качеств в процессе физического воспитания
	2

	52
	Формирование психических качеств и свойств личности в процессе физического воспитания
	2

	53
	Общая физическая подготовка (ОФП) в физическом воспитании человека. 
	2

	54
	Специальная физическая подготовка. Интенсивность физических нагрузок
	2

	55
	Формы и организационные основы занятия физическими упражнениями, структура и направленность учебно-тренировочного занятия
	2

	56
	Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами ФКиС
	2

	
	Итого
	16

	
	Самостоятельная работа 
	

	57
	Зна​чение физической подготовленности  для адаптации орга​низма человека к разнообразным условиям внешней среды
	2

	58
	Использование естественных сил природы в физическом воспитании
	2

	59
	Самооценка и анализ выполнения обязательных те​стов общефизической подготовки 
	2

	60
	Обоснование индивидуального выбора вида спорта или оздоровительной системы физических упражнений и формы для регулярных занятий
	2

	61
	Методика индивидуального подхода и применение средств для направленного развития отдельных физических качеств
	4

	62
	Основные методические подходы эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными умениями и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, плавание)
	2 

	63
	Формирование психического состояния  с использованием средств и методов физической культуры 
	2

	64
	Характеристика скоростных качеств человека и методы их совершенствования
	2

	65
	Благоприятные (сенситивные) периоды жизни человека для развития 

гибкости
	2

	66
	Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата и зрения
	2

	
	Итого 
	22

	
	Методико-практические задания
	

	67
	Составить индивидуальную программу самовос​питания с использованием средств физической культуры и спорта


	2

	68
	Определить уровень своей физической подготовленности с

использованием  общепринятых тестов


	2

	69
	Рассчитать интенсивность физической нагрузки для своего возраста и уровня физической подготовленности по частоте сердечных сокращений
	2

	70
	Составить личный план   методики оздоровительного бега
	4

	71
	Ведение дневника самоконтроля
	2

	
	Контроль знаний
	

	72
	Ответы на контрольные  вопросы, решение ситуационных задач
	2

	
	Итого
	14

	
	Всего
	52

	
	БЛОК  4.  Основы   методики   самостоятельных   занятий физическими упражнениями. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений
	

	
	Аудиторные занятия
	

	73
	Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание 
	2

	74
	Специфика организации самостоятельных занятий, в зависимости от возраста, пола, индивидуального уровня, физической подготовки и тренировочного опыта 
	2

	75
	Виды самостоятельных занятий физическими упражнениями (утренняя гимнастика, атлетическая гимнастика, оздоровительный бег и ходьба). Методика проведения
	2

	76
	Определение понятия «спорт». Классификация видов спорта. Массовый спорт. Спорт высших достижений. Принципиальное отличие спорта от других видов занятий физическими упражнениями. Спортивная классификация 
	2

	77
	Индивидуальный выбор вида спорта или систем физических упражнений. Основные пути достижения необходимой структуры подготовленности  
	2

	78
	Студенческий спорт. Особенности организации и планирования спортивной подготовки в вузе. Современные популярные системы физических упражнений
	2

	79
	Студенческие спортивные мероприятия и соревнования  различного уровня в регионе. Организация  физкультурно-спортивной деятельности в ИрГТУ. Спортивный клуб,  спортивные секции
	2

	80
	Адаптивная физическая культура и спорт
	2

	
	Итого
	16

	
	Самостоятельная работа 
	

	81
	Особенности самостоятельных занятий физической культурой различной направленности
	2

	82
	Гигиена самостоятельных занятий физической культурой и профилактика травматизма
	2

	83
	Использование нетрадиционных систем физических упражнений  при самостоятельных занятиях  физической культурой
	2

	84
	Характеристика видов спорта комплексного, разностороннего воздействия на организм занимающихся
	2

	85
	Телесная красота как составляющая эстетики физической культуры и спорта
	2

	
	Итого
	10

	
	Методико-практические задания
	

	86
	Составление индивидуального  комплекса утренней гигиенической гимнастики
	2

	87
	Обучение  методике самомассажа биологически активных точек
	2

	88
	Составление индивидуальный комплекс  упражнений для самостоятельных занятий физическими упражнениями 
	2

	89
	Ведение дневника самоконтроля
	2

	
	Контроль знаний
	

	90
	Ответы на контрольные  вопросы, решение ситуационных задач
	2

	
	Итого
	10

	
	Всего
	36

	
	БЛОК 5. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений. Самоконтроль занимающихся  физическими упражнениями и спортом. Профессионально-прикладная физическая подготовка(ППФП) студентов. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра 
	

	
	Аудиторные занятия
	

	91
	Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений.  Особенности  построения занятий физической культурой  для женщин
	2

	92
	Самоконтроль при самостоятельных занятиях физическими упражнениями, профилактика травматизма 
	2

	93
	Врачебный контроль. Функциональные пробы, тесты для диагностики состояния организма
	2

	94
	Особенности различных видов трудовой деятельности человека. Личная и социально-экономическая необходимость специальной физической и психической подготовки студента к будущей профессиональной деятельности
	2

	95
	Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. Профессиограмма
	2

	96
	Профессионально-прикладная  физическая подготовка для работников  финансово-экономической сферы  и бизнеса 
	2

	97
	Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической подготовки бакалавра к труду в современных условиях. Формы и методы организации и проведения производственной физической культуры
	2

	
	Итого
	14

	
	Самостоятельная работа 
	

	98
	Морфофункциональные  характеристики  спортсменов высокого класса
	2

	99
	Формы организации учебно-тренировочных занятий в условиях вуза
	2

	100
	Методика планирования физической подготовки студентов в вузах
	2

	101
	История развития спортивной классификации
	2

	102
	Вид спорта или оздоровительной системы физических упражнений и формы профессионально значимых занятий
	2

	103
	Роль руководителя предприятия в популяризации и развитии физической культуры и спорта в производственном коллективе 
	2

	104
	Индивидуализация физических нагрузок с учетом гендерных особенностей организма
	2

	105
	Рекреативная физическая культура в профессионально-прикладной физической подготовке
	2

	106
	Роль врачебного контроля в организации физического воспитания

студентов высших учебных заведений
	2

	107
	Характеристика самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для направленной коррекции
	2

	108
	Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития (стандарты, индексы, программы, формулы и т.д.). 
	4

	109
	Функциональные  реакции систем организма  на физическую нагрузку
	2

	110
	Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма (функциональные пробы)
	6

	111
	Характеристика самооценки специальной физической и спортивной подготовленности по избранному виду спорта (тесты, контрольные задания)
	4

	112
	Врачебно-педагогический контроль при занятиях физической культурой
	2

	113
	Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания
	2

	114
	Гигиенические основы умственного труда
	2

	115
	Особенности динамики работоспособности в процессе труда специалистов экономического профиля, специфика их профессионального утомления и заболеваемости
	2

	116
	Воспитание специфических для данной профессии психофизических качеств средствами физической культуры
	2

	117
	Производственная гимнастика
	2

	118
	Физкультурная пауза, физкультурная минутка в производственной деятельности человека
	2

	119
	Роль активного отдыха в повышении производительности труда на производстве
	2

	120
	Значение физкультурно-спортивных занятий с целью активного отдыха и повышения функциональных возможностей
	2

	121
	Особенности климато-географических факторов Восточной Сибири на содержание производственной физической культуры
	2

	122
	Дополнительные средства повышения общей и профессиональной работоспособности
	2

	123
	Влияние индивидуальных особенностей человека на содержание физической культуры специалистов, занятых в сфере производства
	2

	
	Итого 
	60

	
	Методико-практические задания
	

	124
	Обучение  методике проведения функциональной пробы с 20 приседаниями за 30 сек
	4

	125
	Обучение методике проведения проб, характеризующих состояние дыхательной системы (проба Генче, Штанге)
	2

	126
	Обучение методикам, характеризующим состояние высшей нервной деятельности (корректурные пробы, САН, SF-38, теппинг-тест)
	6

	127
	Освоение  тестирования координационных способностей
	4

	128
	Составление профессиограммы своей будущей профессии.
	6

	129
	Составление комплекса  производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности 
	4

	130
	Составление листа индивидуального маршрута активных физических занятий для специалистов экономического профиля (недельный цикл)
	4

	131
	Составление характеристики своего физического развития с использованием методов индексов
	4

	132
	Составление антропометрического профиля своего физического развития
	4

	133
	Составление профиля своей физической подготовленности
	2

	134
	Определение уровеня своего здоровья по методике Апанасенко Г.Л.
	4

	135
	Ведение дневника самоконтроля, составление заключения по анализу полученных данных в динамике наблюдения
	8

	136
	Написание реферата 
	20

	
	Контроль знаний
	

	137
	Ответы на контрольные  вопросы, решение ситуационных задач
	6

	
	Итого
	78

	
	Всего 
	152

	
	Всего 
	364

	
	Подготовка к экзамену 
	36

	
	ВСЕГО
	400
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