










Приложение 1

Учебная карточка 1
Раздел: Средства физического воспитания.

Тема: 1. Гимнастика – одно из основных средств физического воспитания.

Цель: Способствовать формированию знаний о гимнастике как о   средстве физического воспитания

Значение гимнастики.

В связи с тем, что доля физического труда снижается, трудно переоценить значение гимнастики, которая наряду с основными средствами физического воспиания, такими, как игра, спорт, туризм, призвана содействовать укреплению здоровья, воспитанию моральных и волевых качеств человека, восстановлению его физических и духовных возможностей.

Место гимнастики в системе физического воспитания

Гимнастика прочно вошла в систему физического воспитания человека и занимает в  ней важное место.

Популярность гимнастики
Гимнастика популярна  благодаря её доступности. Наряду со сложными упражнениями в ней имеется множество самых разнообразных простых упражнений, вполне доступных любому человеку  независимо от его возраста и пола.

Народность гимнастики
Гимнастика стала сегодня подлинно народным средством физического воспитания. В нашей стране ежедневно занимаются гимнастикой миллионы людей, Гимнастика занимает важное место в учебных программах физического воспитания высших и средних учебных заведений, в детских и юношеских спортивных школах, школах высшего спортивного мастерства, коллективах физической  

культуры, добровольных спортивных обществах и др. Спортивной акробатикой, спортивной и художественной гимнастикой занимаются сотни детей, юношей и девушек.


Гимнастика используется как средство лечения в медицине, применяется как средство оздоровления в  летних оздоровительных лагерях для детей и школьников, домах отдыха и санаториях.


В последнее время появились новые виды гимнастики, которые пользуются большой популярностью


Классификация гимнастики (виды и разновидности гимнастики)

	Виды гимнастики

	Общеразвивающая
	Спортивная
	Прикладная

	Разновидности видов

	1.. Основная гимнастика для детей дошкольного возраста
	5.  Спортивная гимнастика
	.8. Профессионально-прикладная

	2. Основная гимнастика для детей школьного возраста
	6. .Художественная гимнастика
	9.  Военно-прикладная

	3.  Атлетическая гимнастика
	.7 .Спортивная акробатика
	.10. Гимнастика на производстве

	4.  Гигиеническая гимнастика
	
	11. Лечебная гимнастика


Краткая характеристика разновидностей
1. В этом возрасте не нужно применять специальных упражнений, связанных с большими мышечными напряжениями.

2. Содержание определяется общими задачами физического воспитания и анатомо-физиологическими особенностями детского организма.

3. Формирование правильной осанки, гармонического развития. Подразделяется на индивидуальную и групповую.

4. Наиболее массовая и доступная. Индивидуальная – самостоятельная, групповая – под руководством.

5. Основное содержание спортивной гимнастики – многоборья.

6. Сравнительно молодой вид, с 1947 года. Отличительная особенность – использование музыки.

7. Отличается характером упражнений и способом их выполнения.

10.В учебно-тренировочном процессе.

Гимнастика в школьных программах

- строевые упражнения:

- общеразвивающие упражнения:

- упражнения на гимнастических снарядах (стенка, скамейка, лестница и др.);

- упражнения для формирования правильной осанки;

- акробатические и специальные:

- лазание и перелезание;

- упражнения в висах:

- ходьба, бег;

- игры, эстафеты;


В среднем школьном возрасте начинают изучать упражнения на гимнастических снарядах (брусья, перекладина, кольца, опорные прыжки и др.)


Для юношей 9-10 классов кроме упражнений на снарядах предусматривается переноска тяжестей.

Приложение 2
Учебная карточка 2
Раздел: Средства физического воспитания

Тема:  2. Игры и их место в системе физического воспитания

Цель: Способствовать формированию знаний о педагогическом значении игр в воспитании подрастающего поколения:   выработке потребности в приме6нении игр на уроках физической культуры.

Характерная особенность игры
Игра – одна  из основных форм деятельности человека. Особенно важное место она занимает в жизни детей.

Одна из характерных особенностей – относительная независимость от чисто практических потребностей жизни. Играющие руководствуются непосредственно интересом в самом процессе игры.

Побуждающим мотивом является возможность проверить свои способности, испытать силу, стремление пережить радостное чувство удовлетворенности.

Другая характерная особенность игры – тесная связь с общественной жизнью людей, её материальными и другими условиями.

В играх отражаются важнейшие явления окружающей деятельности, определенное отношение к ней окружающих, составляющие основу их поступков и творческих проявлений.

Именно этим и обуславливается огромное воспитательно-образовательное значение игр.

Воспитательно-образовательная ценность
Игры приобретают подлинно-образовательную ценность тогда, когда они специально отбираются, уточняются по содержанию и формируются именно в педагогических целях, в нужном соответствии с задачами общественного воспитания.

Значительное место в игровой деятельности человека занимают  игры, в которых для решения поставленной задачи используются разнообразные двигательные действия в форме ходьбы, бега, прыжков, метаний, лазаний и др. Именно  эти игры называются подвижными и применяются в качестве средств физического воспитания
	Классификация подвижных игр

	Имитационные (подражательные)
	Элементарно-спортивные
	Спортивные

	Творческие
	Некомандные
	Игры, имеющие все характерные признаки спорта; требуют подготовки и спортивного совершенствования играющих

	Обусловленные правилами
	Переходные к командным
	

	
	Командные
	


Имитационные – Каждый играющий выполняет роль.

Творческие – не имеют постоянного содержания и строго определенной структуры. (Дошкольный возраст).

Обусловленные правилами – имеют устойчивый сюжет, роли, заранее определенную структуру игровых действий и организацию играющих. Есть обязательно правила, за правилами следит судья.

Элементарно-спортивные – характеризуются тем, что на первый план выдвигаются отношения соревновательной борьбы, ставятся условные различные цели. Игры имеют постоянное содержание, определенную структуру и организацию играющих. Обязательно судейство.

Некомандные – для начального совершенствования основных движений. Обеспечивают разностороннее  развитие двигательных качеств.

Командные – играющие разделены на две группы, противодействующие друг другу. В связи с особыми взаимоотношениями в командных играх огромно их воспитательное значение.

Переходные к командным – наряду с возможностью действовать в личных целях имеется возможность оказывать помощь другим участникам игры. Воспитывают стремление к взаимопомощи.

К спортивным играм относятся игры, имеющие все характерные признаки спорта. Они требуют подготовки и спортивного совершенствования играющих. Спортивные игры характеризуются наличием борьбы играющих за победу своей команды или за личное первенство. Они отличаются от подвижных игр сложностью правил и техники, а также устойчивостью условий и правил.

Регулярное проведение игр в процессе физического воспитания детей и молодежи способствует формированию у них основных двигательных навыков, развитию быстроты, ловкости, силы и выносливости: улучшает деятельность их организма, увеличивает работоспособность и укрепляет здоровье.

Игры отличаются большой эмоциональностью, поскольку в них всегда имеются широкие возможности для проявления личных качеств, инициативы. Игры доставляют  удовольствие, создают хорошее настроение, содействуют укреплению дружбы, взаимопомощи.
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Приложение 3
Раздел: Средства физического воспитания.

Тема: 3. Спорт в системе физического воспитания.

Цель: Формировать знания о специфических особенностях спорта.

Спорт – совокупность материальных и духовных ценностей, создаваемых обществом для игровой деятельности.

С понятием  «спорт»  всегда связывается специфическая деятельность людей, направленная на достижение в отдельных видах физических упражнений максимально высоких результатов.

Из чего складывается специфическая деятельность людей?
	Специфическая деятельность людей

	Организационно-педагогическая
	Собственно-спортивная

	Организационная    Методическая

Судейская работа

Выполняется спортсменами в порядке общественных поручений или личной инициативы в спортивных секциях, коллективах физической культуры, федерации по различным видам спорта, судейских коллегиях и т.п. Эта деятельность – почетная обязанность и имеет огромное значение в обеспечении массовости спорта и улучшения работы в этой области. 

Эта деятельность требует специальных знаний, умений и навыков, которые приобретаются в процессе хорошо поставленной педагогической подготовки.

В конечном счете, занятия спортом должны являться средством гармонического физического развития,
	    Собственно-спортивная деятельность сводится к систематическим занятиям отдельными физическими упражнениями, строгому соблюдению целесообразного режима, широкому использованию других гигиенических факторов и активного участия в соревнованиях.

   Эта деятельность обеспечивает такое физическое развитие, которое необходимо для достижения высоких спортивных результатов.

укрепления здоровья людей, общего формирования личности и всесторонней подготовки к труду и защите Родины.


Каковы специфические черты собственно-спортивной деятельности?
	Специфические черты собственно-спортивной деятельности

	Товарищеские соревнования между спортсменами за повышение спортивных достижений
	Специализация в избранном виде физических упражнений
	Проявление больших физических и интеллектуальных усилий не только в условиях непосредственной борьбы за высокие результаты, но в процессе подготовки к ней.


Чем являются соревнования?
Соревнования являются разнообразной, очень острой и никогда не прекращающейся борьбы за превосходство в личных или коллективных достижениях в избранном виде спортивной деятельности.

Такая борьба обусловлена самой направленностью спорта в достижении высоких результатов.

Выступление в соревнованиях – обязательная  составная часть спортивной деятельности.

Для чего нужны соревнования?
Соревнования играют большую роль в воспитании необходимых качеств, в накоплении опыта соревновательной борьбы и в проверке достигнутого уровня спортивной подготовленности.

Специализация в избранном виде физических упражнений тоже обусловлена специфической направленностью спорта, Прежде чем выступить в соревнованиях, спортсмен вынужден систематически выполнять огромную подготовительную работу.

С ростом квалификации спортсмена и усложнением задач повышается удельный вес специализации в подготовительной работе к соревнованиям.

Специализация является основным условием успешной борьбы за намеченные результаты: но специализация протекает на базе всесторонней физической подготовки.

Чем обусловлены большие физические, интеллектуальные и волевые усилия спортсмена?
Большие физические, интеллектуальные и волевые усилия обусловлены специфической направленностью спорта и острой борьбы за высокие спортивные достижения, Спортсмены, переходя из разряда в разряд, встречаются с всё более сильными противниками. Возрастают физические и психологические напряжения. Под влиянием значительных сдвигов в деятельности организма, вызываемых нагрузками, совершенствуются его формы и функции, накапливаются силы и повышается уровень работоспособности.
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Приложение 4
Раздел: Средства физического воспитания

Тема: 4. Туризм как одно из средств физического воспитания

Цель: Формировать знания о значении туризма для создания базы для общей физической подготовки (ОФП), гармонического развития населения, укрепления их здоровья, воспитания современного человека, социально активного.
Туризм – это длительные путешествия с целью активного отдыха, улучшения здоровья и закаливания, приобретения новых знаний, умений и навыков, а также проведения в пути общественно-полезной работы.

Туризм является сложной разносторонней деятельностью, включающей в себя элементы игры, учения и труда.

Туризм,  как средство физического воспитания, характеризуется естественной прикладностью. Он включает разнообразные по форме и содержанию двигательные действия по рациональному преодолению значительных расстояний в малонаселенной местности, выполняемые в естественных условиях коллективными усилиями.

Каковы общие задачи туризма?
Формирование у человека умений и навыков, необходимых ему в производстве, военной и бытовой деятельности, с одновременным решением воспитательных, образовательных, оздоровительных и спортивных задач.

Решение задач осуществляется в тесном единстве и не зависит от возраста и степени специальной физической подготовленности занимающихся.

Одновременно с воспитательными задачами в походе решаются и образовательные (краеведение, природоведение, топография и т.д.).

Оздоровительные решаются посредством правильно организованного графика прохождения маршрута с соблюдением оптимального режима физических нагрузок и активного отдыха, использования благотворного воздействия природных факторов на все функции организма, соблюдения правил личной и общественной гигиены.

Что обеспечивает хорошо организованная туристическая деятельность?

Хорошо организованная туристическая деятельность обеспечивает приобретение многих жизненно-важных общеобразовательных и специальных знаний, двигательных и других умений и навыков; оказывает влияние на мировоззрение, эстетические чувства и вкусы, способствует укреплению здоровья и разностороннему  развитию двигательных, волевых и интеллектуальных качеств.

Занятия туризмом способствуют:

-  созданию базы общей физической подготовки, необходимой в любом виде спорта:

-  созданию специальной подготовки для участия в соревнованиях по туристической технике:

-  туристические походы регламентируются спортивной классификацией.

Что можно выделить в туризме по основной направленности
	Основная направленность туризма

	Прогулки
	Экскурсии
	Туристические походы

	Элементарная форма туризма
	Более сложная форма туризма. Задачи: активный отдых, всестороннее общее развитие, расширение,  углубление и закрепление знаний о родной стране

	Виды туристического похода

	Подготовительные
	Собственно-туристские
	Агитационно-массовые
	Стационарные
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Приложение 5.
Раздел: Средства физического воспитания

Тема: 5. Использование естественных сил природы в целях физического воспитания

Цель: Формировать знания о комплексном применении средств физического воспиания для гармонического развития личности

Как используются естественные силы природы в процессе физического воспитания?
Использование естественных сил природы в процессе физического воспитания осуществляется по двум направлениям:
	Направления

	Сопутствующие факторы
	Относительно самостоятельные

	Создают при грамотном учете их действия наиболее благоприятные условия для занятий физическими упражнениями.

Они дополняют и усиливают эффективность воздействия движений на организм человека
	Относительно самостоятельные средства оздоровления и закаливания в виде специальных процедур, солнечных, воздушных и водных ванн.

При оптимальном воздействии эти процедуры, включенные в режим трудовой и учебной деятельности, становятся формой активного отдыха, повышает эффект восстановления и создают положительные эмоции.


Какое главное требование при использовании естественных сил природы?

Одним из главных требований при использовании естественных сил природы является системное и комплексное применение их в сочетании с физическими упражнениями.

При определении оптимальной дозы необходимо учитывать особенности занимающихся и характер педагогических задач.

Какое значение имеют гигиенические факторы для решения задач физического воспитания?
Как бы хорошо ни был организован педагогический процесс, он никогда не даст желаемого результата при нарушении, например, режима питания и сна, если занятия будут проходить в антисанитарных условиях. Вот почему в школьной программе по физическому воспитанию имеется раздел теоретических сведений, содержащий объем гигиенических знаний школьников.
Как можно разделить группу гигиенических факторов?
	Гигиенические факторы

	Представляют собой обширную группу разнообразных средств, условно разделяемых на две подгруппы

	Первая подгруппа
	Вторая подгруппа

	Входят средства, которые обеспечивают жизнедеятельность человека вне процесса физического воспитания: норм личной и общественной гигиены труда, учебы, ыта, отдыха, питания, то есть условия для полноценных занятий физическими упражнениями
	Средства, включаемые в процесс физического воспитания: оптимизация режима нагрузок и отдыха в соответствии с гигиеническими нормами; обеспечение рационального питания на дистанции; создание внешних условий для занятий физическими упражнениями (чистота воздуха, достаточная освещенность, исправность инвентаря, удобство одежды и т.д.) и восстановления после них (массаж, баня, ультрафиолетовое облучение и т.п.)


Как взаимосвязаны физические упражнения, оздоровительные силы природы и гигиенические факторы?

Оздоровительные силы природы и гигиенические факторы как средства физического воспитания дополняют физические упражнения таким важным для физического воспитания воздействиями, которыми сами физические упражнения не обладают.

Закаливание солнцем, воздухом и водой не только укрепляет здоровье, но и обеспечивает физическую, психическую и волевую подготовленность к жизни в неблагоприятных условиях, с которыми человек может встретиться в быту, в трудовой и оборонной деятельности.

Гигиенические факторы дополняют оздоровительное воздействие физических упражнений.

Научно основанными режимами питания, например, можно в существенной мере воздействовать на физическое развитие, на формы и функции организма (регулировать вес тела, улучшать здоровье).

Гигиенически обоснованные режимы жизни содействуют укреплению и сохранению здоровья и поддержанию физической и умственной работоспособности.

В процессе физического воспитания естественные силы природы и гигиенические факторы в сочетании с физическими упражнениями повышают эффективность последних.

Только соблюдая гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями, можно рассчитывать на их положительное воздействие. Большое значение имеет соблюдение гигиенических требований к одежде и личной гигиены занимающихся, гигиенических условий использования средств материально-технического обеспечения занятий (оборудования, инвентаря, содержания мест занятий).
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Приложение 6

Раздел; Средства физического воспитания.

Тема; 6. Общая характеристика средств физического воспитания.

Цель; Способствовать формированию знаний о значении средств физического воспитания в повседневной жизни и в профессиональной подготовленности.

Знание полного объема средств физического воспитания и их характеристик позволяет учителю в соответствии с поставленными педагогическими задачами комплексно использовать все виды средств, отбирать наиболее эффективные физические упражнения, разрабатывать новые системы физиче6ских упражнений и полноценно использовать имеющиеся педагогические классификации.


Для физического  воспитания характерна комплексность в применении средств, причем к средствам следует отнести помимо физических упражнений, естественные силы природы и гигиенические факторы, но ведущим и специфическим средством физического воспитания являются физические упражнения.


В группировку средств физического воспиания (физические упражнения + естественные силы природы + гигиенические факторы) положены преимущественно функциональные возможности каждого средства.


Любое применение средств оказывает воздействие на организм в целом, тем не менее, каждое обладает специфическим, только ему присущим воздействием на ту или иную систему, на тот или иной орган.


Каждая группа  объединяет определенное количество типичных средств. Применение одних средств, но с разной интенсивностью, дает несколько вариантов. Наконец, каждое средство применяется не изолированно, а в комплексе с другими средствами различных групп (например, бег с прыжками при различных сочетаниях и равных действиях естественных сил природы). Подобных комплексов может быть неограниченное количество. Отсюда вытекают такие положения, которыми обязан руководствоваться учитель физиче6ской культуры:

1. Разнообразие средств создает, с одной стороны, большие затруднения при выборе наиболее эффективного средства, а с другой – неограниченные возможности при решении любых  педагогических задач.

2. Выбор средств должен завершаться разработкой их комплексов системы воздействия на учеников.

Физическое упражнение – это двигательное действие, специально организованное для решения задач физического воспитания в соответствии с его закономерностями.


Слово «физический» отражает характер совершаемой работы. Слово «упражнение» - объясняет направленную повторность действий с целью его совершенствования и воздействия на физические и психические свойства человека.

Педагогическая классификация физических упражнений


Классификация физических упражнений – это распределение их на взаимосвязанные классы (группы) согласно наиболее существенным признакам.


Класс - занимает определенное место и делится на подклассы.

Классификация  помогает учителю выделить характерные свойства физических упражнений и облегчить процесс поиска физических упражнений, которые в большей мере отвечают педагогической задаче.


Наука о физическом воспитании обогащается новыми данными.

Классификации не могут оставаться неизменными, с течением времени они уточняются.

Физические упражнения классифицируются:

	По признаку их анатомического воздействия
	По общим признакам структуры (тип)
	По признаку преимущественной направленности на развитие двигательных способностей (группы)
	По признаку интенсификации нагрузки

	1
	2
	3
	4

	Подбираются упражнения для различных частей тела или группы мышц (комплексы упражнений).
	Циклический-двигательные действия – при завершении его – исходное положение
	Силовые (скоростные, скоростно-силовые):

На выносливость:

На гибкость;

На координацию и др.
	Циклического типа:

Упражнения с максимаьной, субмаксимальной, большой, умеренной мощностью.

	
	Ациклический  тело оказывается при завершении двигательного действия в другом исходном положении

Исключается возможность многократного слитного повторения.
	
	Максимальная мощность – не более 20 с:

Субмаксимальная – от 20 с до 5 мин:

Большая – 5-30 мин;

Умеренная – свыше 30мин.

Ациклического типа: можно распространить эту классификацию с

определенной условностью (например, игровые виды деятельности, единоборства, гимнастические упражнения).

	
	Смешанный – сочетаются действия циклического и ациклического (метания, прыжки и др.)
	
	


В практике физического воспитания используется огромное количество физических упражнений. Для облегчения выбора упражнения классифицируются по различным признакам. В основу классификации берется признак, который является общим для какой-либо группы упражнений.  Одни имеют общее значение для всех форм физического воспитания, другие классификации носят частный характер (например, классификации двигательных действий в различных видах  спорта). Эта классификация – наиболее общая.
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