ГОУ ВПО «Кировская ГМА Росздрава»

Кафедра физического воспитания
Методические указания для студентов 

__2__ курса факультета СОЦИАЛЬНОЙ РАБОТЫ
Составитель: Дуркин А.В.
Тема: Социально-биологические основы физической культуры.
Цель занятия №1: Закрепить знания о влиянии физических упражнений на системы организма.
Студент должен знать: 
1. До изучения темы: понятия – организм, функциональные системы, гомеостаз.

2. После изучения темы: взаимосвязь социального и биологического.

Студент должен уметь:
доказательно объяснять положительное действие физических упражнений на состояние здоровья организма и его социальную активность.
Содержание занятия:
	пояснение цели и задачи занятия, значение полученных знаний для будущей практики;

	контрольные вопросы;

	провести опрос по знанию строения и основных функций сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной, костной, нервной, эндокринной и выделительной систем;

	общая физиология физических упражнений, их общеукрепляющее значение;

	анатомия и физиология как смежные дисциплины;

	опрос о понимании действия физических упражнений на органы и системы организма;

	об объективности оздоровительного влияния физических упражнений на организма.


РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА:

БАЗОВЫЙ УЧЕБНИК:

       Пономарёва В.В. Физическая культура и здоровье: учебник. - М., 2001.

ОСНОВНАЯ:

· Физическая культура студента: Учебник / Под ред. В.И.Ильинича. М.: Гардарики, 2005. – 488 с.

· Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания. М: Академия, 2004. – 350 с.

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ:

· Анатомия

· Физиология
Вопросы для самоконтроля: 

· Охарактеризуйте организм человека как единую саморазвивающуюся и саморегулирующуюся биологическую систему.

· Раскройте суть утомления и восстановления при умственной и физической деятельности.

· Дайте понятие гипокинезии и гиподинамии, назовите их неблагоприятные воздействия на организм.

· Раскройте изменения, происходящие в костной системе под влиянием физических нагрузок.

· Раскройте изменения, происходящие в сердечно-сосудистой системе под влиянием физических нагрузок.

· Раскройте изменения, происходящие в дыхательной системе под влиянием физических нагрузок.

· Раскройте изменения, происходящие в мышечной системе под влиянием физических нагрузок.

· Раскройте строение и механизм сокращения скелетной мускулатуры.

· Опишите механизм энергообеспечение мышечного сокращения.
Задания для внеаудиторной работы:

· Рассмотреть анатомический атлас.

· Закрепить знания по физиологии органов и систем.
Методические указания утверждены на  заседании кафедры №___ от «______».

Зав. кафедрой                                                  А.В. Дуркин

ГОУ ВПО «Кировская ГМА Росздрава»

Кафедра физического воспитания
Методические указания для студентов 

__2__ курса факультета СОЦИАЛЬНОЙ РАБОТЫ
Составитель: Дуркин А.В.

Тема: Развитие, совершенствование и поддержание физических качеств.
Цель занятия № 2: Ознакомить с методами развития основных двигательных качеств.

Студент должен знать: 
1. До изучения темы: физиологические основы физических упражнений.

2. После изучения темы: основные закономерности и принципы развития физических качеств.

Студент должен уметь:
выявлять наиболее подходящие упражнения для развития того или иного физического качества, определять основные подходы к нормированию нагрузок (объем, интенсивность, отдых).

Содержание занятия:
	пояснение цели и задачи занятия, значение полученных знаний для будущей практики;

	контрольные вопросы;

	1. Понятие о физических качествах:

· Физические качества

· Воспитание физических качеств

· Физические способности

· Развитие физических способностей

2. Социальная обусловленность воспитания физических качеств

3. Закономерности воспитания физических качеств:

1) гетерохронность (разновременность) развития

2) этапность развития

· этап начального воздействия новой повышенной нагрузки

· этап начального воздействия нагрузки

· этап углубленного воздействия нагрузки

· этап несоответствия нагрузки

3) фазность развития

· фаза врабатывания

· фаза стабилизации

· фаза снижения работоспособности

· фаза суперкомпенсации

· фаза нарастающей работоспособности

4. Принципы воспитания физических качеств:

· Принцип соответствия педагогических воздействий:
· в соответствии с сенситивными периодами

· индивидуализация процесса

· принцип развивающего эффекта:
· на основе закономерностей этапности и фазности развития физических качеств соблюдать повторность и постепенность педагогического воздействия

· принцип сопряженного воздействия:
· накопление потенциала качества

· формирование способностей эффективной реализации качества
· принцип вариативности:
· видоизменение двигательных задач

· условия решения двигательных задач должны стимулировать на достижение максимального результата.


РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА:

БАЗОВЫЙ УЧЕБНИК:

       Пономарёва В.В. Физическая культура и здоровье: учебник. - М., 2001.

ОСНОВНАЯ:

· Физическая культура студента: Учебник / Под ред. В.И.Ильинича. М.: Гардарики, 2005. – 488 с.

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ:

· Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания. М: Академия, 2004. – 350 с.

Вопросы для самоконтроля:
· Дайте определение: силе, быстроте, выносливости, гибкости, ловкости.

· Назовите основные закономерности развития физических качеств.

· Объясните суть принципов развития физических качеств.

Задания для внеаудиторной работы:
· Ознакомиться к методами развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.

· Опробовать методики развития физических качеств на практике.

Методические указания утверждены на  заседании кафедры №___ от «______».

Зав. кафедрой                                                  А.В. Дуркин

.

ГОУ ВПО «Кировская ГМА Росздрава»

Кафедра физического воспитания
Методические указания для студентов 

__2__ курса факультета СОЦИАЛЬНОЙ РАБОТЫ
Составитель: Дуркин А.В.

Тема: Спорт.
Цель занятия №3: Дать характеристику отдельных видов спорта.

Студент должен знать: 
1. До изучения темы: суть физических упражнений.

2. После изучения темы: суть спорта, особенности спортивной деятельности и ее функции.

Студент должен уметь:
обосновать индивидуальный выбор вида спорта с оценкой его влияние на состояние здоровья индивида и физическое воспитание личности.

Содержание занятия:
	пояснение цели и задачи занятия, значение полученных знаний для будущей практики;

	контрольные вопросы;

	1. Спорт.
2. Специфика спорта.
3. Виды спорта.
4. Классификация видов спорта.
5. Спортивная деятельность:
1) соревновательная деятельность 

2) спортивные достижения 

3) спортивное движение:
· общедоступный массовый спорт:
· школьно-студенческий спорт ,
· проф. прикладной спорт ,
· физкульт. кондицональный спорт,
· оздоровительно – рекреативный спорт;
· спорт высших достижений:
· супердостиженческий спорт,
· профессиональный спорт,

· профессионально – коммерческий спорт;

· детско-юношеский спорт.
6. Социальные функции спорта:
· специфические свойства спорта как особого явления,
· соревновательно – эталонная,
· эвристически – достиженческая,
· функция личностно-направленного воспитания,
· оздоровительно – рекреативная функция,
· эмоционально – зрелищная функция ,
· функция социальной интеграции и социализации личности,
· коммуникативная функция,
· экономическая функция.


	социальная значимость спорта, как общественного явления.


РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА:

БАЗОВЫЙ УЧЕБНИК:

       Пономарёва В.В. Физическая культура и здоровье: учебник. - М., 2001.

ОСНОВНАЯ:

· Физическая культура студента: Учебник / Под ред. В.И.Ильинича. М.: Гардарики, 2005. – 488 с.

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ:

· Холодов Ж.К., Кузнецев В.С. Теория и методика физического воспитания. М: Академия, 2004. – 350 с.

Вопросы для самоконтроля: 

· Что такое спорт. Назовите его отличительные особенности от физической культуры.

· Охарактеризуйте виды спорта в зависимости от классификации.

· Назовите функции сорта.

Задания для внеаудиторной работы:
· Просмотр спортивных телепередач.

· Участие в спортивных мероприятиях академии.

Методические указания утверждены на  заседании кафедры №___ от «______».

Зав. кафедрой                                                  А.В. Дуркин

ГОУ ВПО «Кировская ГМА Росздрава»

Кафедра физического воспитания
Методические указания для студентов 

__2__ курса факультета СОЦИАЛЬНОЙ РАБОТЫ
Составитель: Дуркин А.В.

Тема: Методы саморегуляции и коррекции психофизиологического и соматического состояния организма.
Цель занятия № 4: : Ознакомить с методами саморегуляции.

Студент должен знать: 
1. До изучения темы: физиологические основы физических упражнений.

2. После изучения темы: способы коррекции психоэмоционального статуса и телосложения посредством выполнения физических упражнений.

Студент должен уметь:
обосновать выбор корригирующих упражнений.

Содержание занятия:
	пояснение цели и задачи занятия, значение полученных знаний для будущей практики;

	контрольные вопросы;

	1. Действие физических упражнений на нервную систему.

2. Влияние тонуса нервной системы на общее состояние организма.

3. Регуляторная деятельность  нервной системы.

4. Клинико-физиологическое обоснование и основные механизмы корригирующего действия физических упражнений.

5. Роль нервной системы в приспособительных реакциях.
6. Роль гуморальных механизмов в приспособительных реакциях.
7. Механизмы корригирующего действия физических упражнений:
· тонизирующее влияние,

· трофическое действие,

· механизмы формирование компенсаций,

· механизмы нормализации функции.

8. Малые формы физической культуры в регулировании психосоматического состояния организма:

· утренняя гигиеническая гимнастика,

· физкультурная пауза,

· физкультурная минутка.



	саморегуляции в формировании собственного здоровья.


РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА:

БАЗОВЫЙ УЧЕБНИК:

       Пономарёва В.В. Физическая культура и здоровье: учебник. - М., 2001.

ОСНОВНАЯ:

· Физическая культура студента: Учебник / Под ред. В.И.Ильинича. М.: Гардарики, 2005. – 488 с.

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ:

· ЛФК

· Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания. М: Академия, 2004. – 350 с.

Вопросы для самоконтроля:
· Раскройте влияние физических упражнений на нервную систему.

· Раскройте основные механизмы корригирующего действия физических упражнений.
· Назовите и объясните физиологическое действие малых форм физической культуры.

Задания для внеаудиторной работы:
· Разработайте программу коррекции собственного здоровья.

Методические указания утверждены на  заседании кафедры №___ от «______».

Зав. кафедрой                                                  А.В. Дуркин

