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Пояснительная записка
Данное методическое пособие предназначено для самостоятельной работы студентов Белебеевского медицинского колледжа отделения 31.02.01 Лечебное дело, 34.02.01 Сестринское дело по дисциплине Физическая культура. Для лучшего усвоения практических занятий и закрепления знаний по дисциплине, в этом пособие включены пять тем на развитие физических качеств. В ходе самоподготовке студент должен научиться самостоятельно, разрабатывать методику развития скоростных способностей, гибкости, координационных способностей, выносливости, силы. В конце каждого занятия для проверки уровня знаний составлены тестовые задания с эталонами ответов.
 Тема №1 Основы методики развития скоростных качеств
           Быстрота движений человека проявляется в способности выполнить их за возможно короткий отрезок времени. Быстрота – это способность человека совершать движения в максимально короткий отрезок времени. Различают элементарные движения и комплексные. Элементарные формы быстроты проявляются в одиночных движениях  и характеризуются следующими показателями: временем двигательной реакции (время от подачи сигнала до начала движения), временем движения и частой (темпом) движений в единицу времени. Комплексные формы движений, кроме этих показателей, характеризуются и другими. Например, в беге на 100 метров быстрота зависит от длины шагов, которые, в свою очередь, зависят от силы отталкивания, длины ног.
Цели занятия
1. Научиться самостоятельно, разрабатывать методику развития скоростных способностей.

2. Научиться контролировать эффективность применяемой методики.

Организация самоподготовки
Задание № 1

Для успешного усвоения материала прочитайте учебник, лекции, материал информационного блока.

Задание № 2

Составьте краткий конспект изучаемого материала в тетради для самостоятельных работ.

Задание № 3

После изучения теоретического материала ответьте на тесты, сверяя Ваши ответы с эталонами ответов (Приложение 1). Если вам не удается правильно ответить на все тесты, еще раз вернитесь к изучаемому материалу. Изучите его тщательнее.

Задание № 4
Ответьте на контрольные вопросы:

1. Дать определение термину – быстрота.

2. Назовите два вида движения.

3. Назовите три слагаемых, из которых складывается быстрота.

4. Перечислите средства развития быстроты.

5. Назовите два основных метода.

6. Перечислите основные приемы развития быстроты.

7. Назовите семь основных принципов развития физических качеств.

        Задание № 5
       Решите следующую задачу:

       Спортсмен пробегает дистанцию 100 метров за 13 секунд. Какое физическое качество он развивает и как называют такого спортсмена?

       Задание № 6
Самостоятельно разработать методику скоростных качеств.

      Рекомендуемая литература:

1. А.А. Бишаева Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования/-7е изд., стер.- М.; Издат. Центр «Академия», 2014.-304 с.
2. Физическая культура: учебник/А.А. Бишаева, В.В. Малков.-М.: КНОРУС, 2016-312 с.
Работа на занятии
План занятия:
1. Организационный момент.

2. Проверка и коррекция исходного уровня.

а/ тестовый контроль

б/ блиц-опрос

3. Проверка итогового уровня знаний:

а/ индивидуальная беседа с каждым студентом по теме самоподготовки;

б/ решение задач

4. Подведение итогов занятия.

Примерная методика развития скоростных способностей
1. Бег 1км. в медленном темпе.

2. Ходьба 500 метров.

3. Упражнения в ходьбе:

    1) выпады;

    2) наклоны;

    3) махи ногами;

    4) круговые вращения в плечевых суставах;

    5) круговые вращения в лучезапястных суставах;

    6) рывок руками;

    7) выпады с поворотами туловища.

4. Бег на 30 м по пять подходов.

5. Спортивная игра в баскетбол 30мин.

6. Ходьба с восстановлением дыхания.

Тесты
1. Выберите правильное определение быстроты:

а способность человека совершать движения в максимально короткий отрезок времени;

б способность человека пробегать дистанцию в максимально короткий отрезок времени.

в способность развивать максимальное напряжение при сокращении мышц.

2. Выберите два основных метода развития быстроты:

а облегченных условий и усложненных условий;
б повторный и с ускорением;

в переменный и эстафеты.

3. Назовите приемы развития быстроты:

а бег на 1500 метров;

б лыжные гонки;

в ускорения на 30, 60 метров;

4.Выберите специальные требования к развитию быстроты:

а повторение упражнений следует выполнять с около предельной или предельной интенсивностью;

б повторение упражнений следует выполнять не менее 10 раз;

в методика рассчитана на длительный промежуток времени.

5. Выберите средства развития быстроты:
а спортивная ходьба;

б эстафеты; единоборства;
в плавание
6. Как называют спортсмена, который пробегает короткие дистанции?

а спринтер;

б стайер;
в бегун

7. Выберите приемы развития быстроты:

а 1000 метров;

б 30 метров;

в 2-3 км;

Тема №2 Основы методики развития силовых способностей
Сила – это способность развивать максимальное напряжение при сокращении мышц. Измерить ее можно при статической работе, когда мышцы обеспечивают определенное положение тела и противодействие внешним силам, стремящимся изменить это положение. В этом случае говорят о статической силе человека. Если сокращающиеся мышцы производят перемещение в пространстве тела или отдельных его частей относительно друг друга, то это – динамическая мышечная работа,  динамическая сила. 
Цели занятия:

1. Научиться самостоятельно разрабатывать методику развития силы.

2. Научиться контролировать эффективность применяемой методики.

Организация самоподготовки
Задание №1

Для успешного усвоения материала прочитайте учебник, лекции, материал информационного блока. Повторите ранее пройденный материал. В ходе чтения текста, внимательно изучите иллюстративные материалы учебника и информационного блока.

Задание №2

Составьте краткий конспект изучаемого материала в тетради для самостоятельных работ.

Задание №3

После изучения теоретического материала ответьте на тесты, сверяя Вами ответы с эталонами ответов (Приложение 2). Если Вам не удается правильно ответить на все тесты, еще раз вернитесь к изучаемому материалу. Изучите его тщательнее.

Задание №4
Ответьте на контрольные вопросы:

1. Что такое сила и в чем она измеряется, каким прибором.

2. При каких работах измеряется сила?

3. Что происходит с мышцами при статической работе?

4. Что происходит с мышцами при динамической работе?

5. Как у человека измеряется максимальная произвольная сила? (МПС)
6. От чего зависит МПС?

7. Какая бывает сила?

8. Что такое абсолютная сила?

9. Что такое относительная сила?

Задание №5
Самостоятельно разработать методику развития силовых способностей.

Рекомендуемая литература:
1. А.А. Бишаева Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования/-7е изд., стер.- М.; Издат. Центр «Академия», 2014.-304 с.

2. Физическая культура: учебник/А.А. Бишаева, В.В. Малков.-М.: КНОРУС, 2016-312 с.

Работа на занятии
План занятия:
1. Организационный момент.

2. Проверка и коррекция исходного уровня.

а/ тестовый контроль

б/ блиц-опрос

3. Проверка итогового уровня знаний:

а/ индивидуальная беседа с каждым студентом по теме самоподготовки;

б/ решение задач

4. Подведение итогов занятия.

Примерная методика развития силовых способностей
1. Занятие проводится 3 раза в неделю, время 40 мин.

2. Разминка 10мин:

   1) Гимнастические упражнения на все группы мышц.

   2) Отжимание 15-20 раз

   3) Приседание 10-15 раз.

3. Упражнения с гантелями 2-2,5 кг.

4. Поднимание и опускание туловища 30-40 раз.

5. Ходьба с восстановлением дыхания.

6. Упражнения на растяжку (2-3 упр.):

    -наклоны туловища вперед;

    -круговые вращения плечевых суставов;

    -махи ногами.
Тесты
1. Выберите правильное определение силы.

    а) способность человека совершать движения в максимальный промежуток времени;

   б) способность развивать максимальное напряжение;

   в) способность развивать максимальное напряжение при сокращении мышц.

2. Каким прибором измеряется сила и какой величиной?

   а) калипером –см, калипером – кг.
   б) динамометр – см.

   в) динамометр – кг, становой динамометр – кг.

3. Выберите средства для развития силы 

  а) бег под уклон; спортивная ходьба.
  б)  гимнастические упражнения с отягощением; прыжки; упражнения с резиновыми эспандерами;
  в) подвижные игры;

4. Назовите методы развития силы

  а)

  б)

  в)

  г)

5. Выберите виды спорта, развивающие силу. 

  а)  армрестлинг, тяжелая атлетика;
  б) гандбол;   
  в) гимнастика, калланетика.
Тема №3 Основы методики развития ловкости
Ловкость – это самое сложное многозначное качество. Является проявлением координационных способностей нервной системы, выражающихся в точности выполнения движений в пространстве и времени, согласовании их в целостную комбинацию в соответствии с требованиями меняющейся обстановки. Координационные способности определяются спецификой конкретного вида спорта и весьма разнообразны.
Цели занятия:
1. Научиться самостоятельно, разрабатывать методику развития ловкости.

2. Научиться контролировать эффективность применяемой методики.

Организация самоподготовки
Задание № 1

Для успешного усвоения материала прочитайте учебник, лекции, материал информационного блока.

Задание № 2

Составьте краткий конспект изучаемого материала в тетради для самостоятельных работ.

Задание № 3

После изучения теоретического материала ответьте на тесты, сверяя Ваши ответы с эталонами ответов. Если вам не удается правильно ответить на все тесты, еще раз вернитесь к изучаемому материалу. Изучите его тщательнее.

       Задание № 4
Ответьте на контрольные вопросы:

1. Дать определение термину – ловкость.

2. Проявлением, каких способностей является ловкость?
3. Чем определяются координационные способности?

4. К чему сводятся средства и методы развития ловкости?

5. Что считают частным показателем ловкости?

6. Перечислите задачи, решаемые для развития ловкости.

Задание № 5
       Решите следующую задачу:

       Восхищаясь выступлениями гимнастов, мы отмечаем их ловкость. Наблюдая за игрой в баскетбол классных команд, виртуозным владением мячом игроками, мы тоже видим проявление ловкости. В чем проявляется ловкость?
       Задание № 6
Самостоятельно разработать методику развития ловкости.

      Рекомендуемая литература:

1. А.А. Бишаева Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования/-7е изд., стер.- М.; Издат. Центр «Академия», 2014.-304 с.

2. Физическая культура: учебник/А.А. Бишаева, В.В. Малков.-М.: КНОРУС, 2016-312 с.
Работа на занятии
План занятия:
1. Организационный момент.

2. Проверка и коррекция исходного уровня.

а/ тестовый контроль

б/ блиц-опрос

3. Проверка итогового уровня знаний:

а/ индивидуальная беседа с каждым студентом по теме самоподготовки;

б/ решение задач

4. Подведение итогов занятия.

Тесты
1. Выберите проявлением, каких способностей является ловкость:

а) быстроте проявления двигательных действий;

б) координационных способностей;
в) чувство равновесия.

2. Выберите виды спорта, где хорошо проявляется ловкость:

а) гимнастика;

б) спортивные игры, легкая атлетика;
в) плавание.
3. Выберите, в каком возрасте отмечается наибольший рост способности управлять пространственными параметрами движений:

а) к 13-14 годам;

б) от 7 до 10 лет;

в) к 15- 17 годам.
4. Выберите, в каком возрасте отмечается наибольший рост способности управлять временными параметрами движений:

а) от 7 до 10 лет;

б) к 13-14 годам;

в) к 15-17 годам;

5. Выберите, в каком возрасте отмечается наибольший рост способности управлять силовыми параметрами движений:

а) от 7 до 10 лет;

б) к 13-14 годам;

в) к 15-17 годам.
Тема №4 Основы методики развития выносливости
           Выносливость – способность человека длительно выполнять какую-либо деятельность. Физическое качество выносливость характеризуется способностью длительно выполнять физическую работу без снижения ее эффективности. Существуют различные классификации выносливости. Также следует, отметит, что у каждого человека имеется предрасположенность к выполнению специфического рода деятельности, основанная на его наследственности. Роль средовых факторов сводится в основном, только к развитию генетических задатков. 

Цели занятия:
1. Научиться самостоятельно, разрабатывать методику развития выносливости.

2. Научиться контролировать эффективность применяемой методики.

Организация самоподготовки
Задание № 1

Для успешного усвоения материала прочитайте учебник, лекции, материал информационного блока.

Задание № 2

Составьте краткий конспект изучаемого материала в тетради для самостоятельных работ.

Задание № 3

После изучения теоретического материала ответьте на тесты, сверяя Ваши ответы с эталонами ответов. Если вам не удается правильно ответить на все тесты, еще раз вернитесь к изучаемому материалу. Изучите его тщательнее.

Задание № 4
Ответьте на контрольные вопросы:

1. Дать определение термину – выносливость.

2. Назовите три вида выносливости.

3.Перечислите средства развития выносливости.

4. Перечислите два основных метода развития выносливости.

5. Назовите три метода разучивания движения.

6.Назовите приемы развития выносливости.

7. Назовите четыре зоны интенсивности по частоте сердечных сокращений.

       Задание № 5
Самостоятельно разработать методику выносливости.

      Рекомендуемая литература:

1. А.А. Бишаева Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования/-7е изд., стер.- М.; Издат. Центр «Академия», 2014.-304 с.

2. Физическая культура: учебник/А.А. Бишаева, В.В. Малков.-М.: КНОРУС, 2016-312 с.
Работа на занятии
План занятия:
1. Организационный момент.

2. Проверка и коррекция исходного уровня.

а/ тестовый контроль

б/ блиц-опрос

3. Проверка итогового уровня знаний:

а/ индивидуальная беседа с каждым студентом по теме самоподготовки;

б/ решение задач

4. Подведение итогов занятия.

Примерная методика развития физического качества – выносливость
1. Разминка 15-20мин.

    Общие упражнения – ходьба 1км. бег в медленном темпе 2км, ходьба 500м. с восстановлением дыхания.

Специальные упражнения:

1) сидя на правой ноге, левая в сторону:

     -перенос тела с одной ноги на другую -15-20 раз;

2) наклоны туловища 6-8 раз;

3) выпады 15-20 раз;

4) круговые вращения в плечевых суставах;

5) круговые вращения туловищем 10-15 раз.

2. Бег с высоким подниманием будра 50 метр х 2раза.

3. Ходьба.

4. Бег с захлестом голени 50 метр х 2раза.

5. Ходьба.

6. Бег с крестным шагом 50метр х2раза.

7. Ходьба.

8. Бег в прыжке 50метр х2раза.

9. Ходьба.

10. Прыжки правым приставным.

11. Ходьба.

12. Прыжки левым приставным.

13. Ходьба.

14. Бег в подъем (гора 50-100м.).

15. Ходьба 1км.

16. Игра в футбол 30мин.

17. Время тренировки 1,5 часа -2часа.

18. Тренировки 3 раза в неделю.

19. 1 раз в неделю сауна, бассейн.

Тесты
1. Выберите правильное определение выносливости.
     а) Способность человека совершать движения в максимально короткий отрезок времени;

     б) Способность человека выполнять движения с большой амплитудой;

     в) Способность человека длительно выполнять какую – либо деятельность.

2. Выберите виды выносливости.

    а) Общая и специальная;

    б) Максимальная частота движений;

    в) Статическая и динамическая;

3.  Назовите приемы развития выносливости:
     а) метание мяча;

     б) упражнения на бревне;

     в) лыжные гонки;

4. Спортсмена, который пробегает длинные дистанции называют:

    а) спринтер;

    б) стайер;
    в) бегун
5. Пульс в зоне субмаксимальных нагрузок достигает:

    а) 130 уд/мин – 150 уд/мин;

    б) до 130 уд/мин;

    в) 185 уд/мин – 190 уд/мин;
6. Выберите от чего зависит выносливость:

    а) От анаэробных возможностей организма;

    б) От аэробных возможностей организма;

    в) От аэробных и анаэробных возможностей организма. 
7. Назовите метод, который позволяет решать задачи, связанные с социальным воспитанием личности:
    а) игровой метод;

    б) соревновательный;
    в) равномерный.

Тема №5 Основы методики развития гибкости
Гибкость – способность человека выполнять движение с большой амплитудой. Проявление гибкости зависит от эластичности мышц, связок, суставных сумок, разминки, внешней температуры, возраста (к 15-16 годам достигается максимум гибкости). Гибкость не может развиваться непрерывно. Поэтому следует ограничиться таким уровнем гибкости, который обеспечивает необходимую амплитуду движений, а затем превзойти его на 10-15%. Достигнутая в процессе тренировки подвижность в суставах должна постоянно поддерживаться с использованием специальных упражнений. Гибкость изначально выше у девушек, она становится более выраженной после разминки, при повышении температуры тела и окружающей среды и снижается при утомлении.

Цели занятия:

1. Научиться самостоятельно, разрабатывать методику развития гибкости.

2. Научиться контролировать эффективность применяемой методики. 

Организация самоподготовки
Задание №1

Для успешного усвоения материала прочитайте учебник, лекции, материал информационного блока.

Задание №2

Составьте краткий конспект изучаемого материала в тетради для самостоятельных работ.

Задание №3

После изучения теоретического материала ответьте на тесты, сверяя Ваши ответы с эталонами ответов. Если вам не удается правильно ответить на все тесты, еще раз вернитесь к изучаемому материалу. Изучите его тщательнее.

Задание №4
Ответьте на контрольные вопросы:

1. Что такое гибкость?

2. От чего зависит гибкость?

3. Какие движения используются для развития гибкости?

4. Назовите виды гибкости.

5. Какая бывает гибкость.

6. От чего зависит возможность выполнять движения с большой амплитудой?

7. Перечислите, в каких видах спорта требуется большая гибкость позвоночного столба?

8. Каким тестом можно измерить гибкость?

Задание №5
Самостоятельно разработать методику развития гибкости.

      Рекомендуемая литература:

1. А.А. Бишаева Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования/-7е изд., стер.- М.; Издат. Центр «Академия», 2014.-304 с.

2. Физическая культура: учебник/А.А. Бишаева, В.В. Малков.-М.: КНОРУС, 2016-312 с.
Работа на занятии
План занятия:
1. Организационный момент.

2. Проверка и коррекция исходного уровня.

а/ тестовый контроль

б/ блиц-опрос

3. Проверка итогового уровня знаний:

а/ индивидуальная беседа с каждым студентом по теме самоподготовки;

б/ решение задач

4. Подведение итогов занятия.

Тесты
1. Выберите правильное определение гибкости?

    а) самое сложное многозначное качество;

    б) способность человека выполнять движение с большой амплитудой.

2. Выберите от чего зависит проявление гибкости?

    а) от возраста, от разминки, от эластичности мышц;
    б) от вида спорта;
    в) от амплитуды движений.
3. Какие приемы используют для развития гибкости позвоночника?

   а) махи ногами;
   б) наклоны туловища вперед-назад;

   в) выкруты с захватом скакалки, гимнастической палки;

4. Какие приемы используют для развития гибкости в плечевых суставах?

   А) наклоны туловища вперед, назад;

   Б) наклоны туловища сидя на полу;

   В) максимальное отведение рук вверх – назад, «мостик»;

5. Какие приемы используют для развития гибкости в тазобедренных суставах?

   А) махи руками;

   Б) наклоны к зафиксированной на опоре ноге;

   В)  повороты туловища;

      6. Перечислите какие отягощения используют для развития гибкости?

   А)

   Б)

   В)

      7. В каком возрасте достигается максимум гибкости?

   А) 14-15 лет
   Б) 15-16

   В) 16-17

8. Выберите виды спорта, где требуется большая гибкость позвоночного столба?

   А) плавание
   Б) борьба
   В) прыжок с шестом

Информационный блок
Общие требования к методике развития физических качеств заключаются в соблюдении основных принципов:

1) Систематичности.

2) Последовательности.

3) Учет индивидуальных особенностей.

4) Сознательности.

5) Активности.

6) Наглядности.

7) Доступности.
Основы методики развития скоростных качеств

Быстрота - это способность человека совершать движения в максимально короткий отрезок времени. Быстрота - сложное качество, ее слагаемыми являются:

1) скрытый период двигательной реакции, слагается из времени, затраченного на: появление возбуждения в рецепторе, передаче его в нервный центр, распространение его по нейронам и формирование эффективного сигнала, проведение последнего к мышце, ее возбуждение и появление в ней механической активности.

2) Быстрота выполнения одиночного движения, зависит от композиции мышц (соотношение быстрых и медленных мышечных волокон), скорости биохимических процессов (распад и синтез АТФ и КрФ), величины оказываемого сопротивления (чем оно больше, тем быстрота меньше).

3) Максимальная частота движений (высокий темп), обусловлена высокой функциональной подвижностью нервной системы, обеспечивающей быстроту смены мышечных сокращений и расслаблении, содержанием АТФ и КрФ в мышцах и быстротой их распада, а также зависит от биомеханических условий (длина костных рычагов).

Во многих спортивных упражнениях требуется одновременно проявить относительно большие силу и скорость сокращения, т.е. большую мощность. В этом случае говорят о скоростно-силовых качествах. 
Средства:

1. Соревновательные или специально-подготовительные упражнения.

2. Упражнения, выполняемые с максимальной скоростью.

3. Скоростно-силовые упражнения (прыжки, метания и др.).

4. Подвижные и спортивные игры.
5. Эстафеты.
Методы:
1. Повторное выполнение упражнения в максимально быстром темпе в облегченных условиях (преодоление отдельных отрезков дистанции, бег под уклон, метание облегченных снарядов и т.д.).

2. Повторное выполнение упражнения в максимально быстром темпе в затрудненных условиях (удлинение пробегаемых отрезков, бег под подъем и т.д.).

3 метода разучивания движения:

1) Целостный метод разучивания.
2) Метод разучивания по частям.
3) Метод разучивания с помощью подводящих упражнений.

Прием развития быстроты:

Общеразвивающие упражнения (ОРУ): Упражнение на быстроту представляют собой различные движения: размахивание, вращения, повороты и т.д. Выполняемые возможно быстро.

Спортивные игры: ф\б. б\б. в\б, и др. на уменьшенной площадке.

Специальные упражнения:

циклические упражнения, выполняемые повторно с возможно большей частотой: бег на месте в упоре; максимально быстрое вращение передачи на велотанке; передвижение прыжками, скачками, укороченными шагами и др.

ациклические упражнения: удары, рывки, прыжки, взмахи и др. -   смешанные упражнения: прыжки и метание гранаты с разбега, действия в спорт играх и др.

Специальные требования к развитию быстроты:

Повторение упражнения следует выполнять с около предельной или предельной интенсивностью.

Длительность выполнения каждого упражнения не должно быть большой т.к. поддерживать долго максимальную интенсивность нельзя.

Во время отдыха между повторением упражнений рекомендуется использовать медленную ходьбу и покой, а сам отдых продолжать до восстановления дыхания.

Упражнения повторяются до тех пор пока скорость начинает снижаться, дальнейшее выполнение упражнения на быстроту движений следует прекратить.

Методика развития скоростных качеств:

Группа состоит из 10 человек.

Разминочные упражнения на все группы мышц 20 минут.

Разминочный бег 5 минут.

Беговые упражнения 10 минут.

Ускорения на 30 м по 3 подхода, между подходами ходьба с восстановлением дыхания.

Ускорения на 60 м по 3 подхода, между подходами ходьба.

Ускорения на 100 метров, между подходами ходьба с восстановлением дыхания.

Занятие длится 1,5 часа 3 раза в неделю.

Методика рассчитана на 4,5 месяца, а затем меняется.

Методы развития быстроты в движениях

	Название метода
	Содержание метода
	Задачи

	С ускорением
	Выполнение упражнений с нарастающей быстротой, доходящей до максимально возможной. То же на наклонной дорожке, с тягой электролебедки и др.
	Учащение движений, увеличение скорости продвижения, овладение расслаблением.

	С хода
	С предварительного разгона преодоление заданного короткого отрезка дистанции с максимальной скоростью
	Учащение движений, увеличение скорости продвижения, контроль результативности.

	Переменный
	Выполнение упражнений чередуя ускорение: с максимально возможной скоростью и с меньшей интенсивности. То же с отягощением и сразу без него.
	Учащение движений, увеличение скорости продвижения, овладение расслаблением.

	Эстафеты
	Выполнение упражнений на быстроту в виде различных эстафет. То же с отягощением и сразу без него.
	Увеличение скорости продвижения, овладение расслаблением.

	Игры
	Выполнение упражнений на быстроту в процессе подвижных и спортивных игр. То же с отягощением и сразу без него.
	Увеличение скорости продвижения, овладение расслаблением.

	Соревнования тренировочные
	Выполнение упражнений с предельной быстротой, скоростью и частотой движений в условиях соревнования.
	Увеличение быстроты движений, действий, скорости продвижения и скорости двигательной реакции, контроль результативности.

	Повторный
	Повторное выполнение упражнений около предельной, максимальной и превышающей ее быстротой. То же в облегченных условиях и после 3-5 повторений, выполнение того же упражнения в обычных условиях. То же чередуя в одном занятии, выполнение упражнения в затрудненных, облегченных и затем в обычных условиях.
	Увеличение быстроты движений, действий, скорости продвижения и скорости двигательной реакции, учащение движений.


Основы методики развития силовых способностей
Сила измеряется с помощью динамометра. Средними показателями силы кисти является: у мужчин - 40 - 45 кг., у женщин - 30 - 35 кг. У спортсменов : м - 60 - 75 кг., ж - 50 - 55 кг. 
Различают абсолютную и относительную силу.

Абсолютная - суммарная сила всех мышечных групп, участвующих в данном движении.

Относительная - величина абсолютной силы, приходящая на 1 кг веса тела спортсмена.

 Средства:

-
гимнастические упражнения с отягощением (как отягощение используется вес тела или отдельных его частей - сгибание и разгибание рук в упорах, подтягивание на перекладине, наклоны и выпрямление туловища, приседания и т.д.).

· разнообразные прыжки.

· специальные силовые упражнения с малыми отягощениями (с гантелями, эспандерами, резиновыми амортизаторами, облегченными гирями, с облегченной штангой).

-  специальные силовые упражнения с большими отягощениями (гирями, штангой и т.д.). 
Методы:

-
максимальных усилий. Он характеризуется выполнением упражнений с применением предельных или около предельных отягощений. Каждое упражнение выполняется сериями. В I серии (при одном подходе к снаряду) выполняется 1-3 повторений. За 1 занятие выполняется 5-6 серий. Отдых между сериями составляет 4-8 минут, повторных усилий (или метод «до отказа») предусматривает упражнения с отягощением 30-70 % от рекордного, - выполняется сериями по 4-1 2 повторов в одном подходе. За одно занятие выполняется 3-6 серий. Отдых между сериями 2-4 минуты (до полного восстановления).

· динамических усилий связанных с применением малых и средних отягощений (до 30 % от рекордного, чтобы не искажалась техника движений). Упражнение выполняется сериями по 15-20 повторений за один подход в максимально быстром темпе. За 1 заход выполняется 3-6 серий. Отдых между сериями 2-4 мин. С помощью этого метода преимущественно развивается скоростные силовые качества.

· изометрический (статический) метод предполагает максимальные напряжения различных мышц групп, продолжительностью 4-6 секунд. За одно занятие упражнение повторяется 3-5 раз с отдыхом после каждого напряжения продолжительностью 30-60 секунд.

· метод электрической стимуляции выполняется в покое. С помощью специальных электродов вызывается сокращение мышц за счет дозированных электронных раздражений длительностью до 10 секунд. Стимуляция основных групп мышц за 1 занятие не должно превышать по длительности 10 минут.

Наибольший эффект в развитии силовых способностей дают 3 занятия в неделю для начинающих спортсменов. 4-5 занятий для спортсменов.

Способность к быстрому нарастанию силы во времени составляет важную разновидность силовых способностей, носит название «взрывная сила».
Основы методики развития ловкости
Ловкость — это способность человека к осуществлению сложных координированных движений. Можно также охарактеризовать её быстротой овладения этими новыми движениями и более целесообразным применением их в окружающих условиях, поэтому при развитии ловкости необходимо обучиться новым многообразным двигательным навыкам и их компонентам.

Повторный метод является основным в воспитании ловкости. Включать в занятие упражнения на ловкость рекомендуют в самом начале основной части занятия либо в подготовительной. Занимающиеся должны непрерывно обогащаться новыми двигательными навыками. Уже установлено, что если запас движений в течение длительного времени не пополняется, то снижается способность к обучению. Перестают способствовать развитию ловкости автоматизированные движения, которые протекают в стандартных условиях. Упражнения на ловкость делают до появления первых признаков утомления.

Различают следующие виды ловкости:

Общая ловкость — это способность целесообразно выполнять любые новые двигательные задачи.

Специальная ловкость — это способность координировать свои действия, использовать технический арсенал движений в соответствующих данному виду спорта ситуациях. Существуют две разновидности специальной ловкости:

Акробатическая  ловкость,   проявляющаяся   в защите, во время игры, в бросках;

Прыжковая ловкость — навыки контроля своего тела в положении, где нет какой-либо опоры.

Примеры упражнений.
Развитию ловкости хорошо способствуют спортивные и подвижные  игры,  сочетание  каких-либо  акробатических упражнений, прыжки на батуте, бег с препятствиями, гимнастические упражнения на снарядах, жонглирование мячиками, прыжки из положения стоя в длину или глубину, упражнения на равновесие.

Упражнения на развитие общей ловкости.
Прежде всего, общая ловкость развивается с помощью спортивных игр (теннис, хоккей, футбол, волейбол, баскетбол), борьбы, акробатики, гимнастики.

Прыжок на руки, согнутые в локтях, а затем кувырок вперёд через голову. Упражнение можно делать до десяти кувырков подряд после его освоения.

Задний кувырок через голову на руку согнутую в локте.

Кувырки как из упражнений 1 и 2, но только в стороны.

Сперва падение назад, а затем быстрое вставание.

Сперва падение вперёд, а затем быстрое вставание.

«Колесо» (гимнастическое) вправо и влево.

Стойка на голове.

Стойка на руках с подготовкой к последующей ходьбе.

Ходьба на руках.

С поворотами на 180-360 градусов прыжки на батуте с падениями на спину, колени, живот, сальто назад и вперёд с поворотами на 180-360 градусов. После приземления - немедленно вставать.

Упражнения на развитие специальной ловкости

С поворотами на 90 и 130 градусов прыжки на месте с ведением 1 или 2-х мячей.

Рывок на пять-шесть метров с ведением 1 или 2-х мячей, кувырок вперёд вместе с мячом в руках, а затем снова рывок.

Ходьба на руках вместе с катанием мяча перед собой. При этом партнёр придерживает ноги.

У стены в парах передачи мяча и со сменой мест. Передачи осуществляются одним мячом.

От центра поля к линии штрафного броска рывок с ведением мяча, затем кувырок вперёд вместе с мячом в руках, а потом бросок по кольцу.

Прыжки через барьеры и ведение мяча при этом.

«Чехарда» с ведением мяча каждым из игроков. Игрок должен брать мяч в руки во время прыжка.

Мячик катится по земле, а игроки через него перепрыгивают.

Ведение мяча и прыжки через скакалку. Вращающие скакалку ещё и ведут мяч.

10. В парах, а также с передачами мяча прыжки через длинную скакалку. Игроки, которые вращают скакалку, передают мяч.

Основы методики развития выносливости
Выносливость - способность человека длительно выполнять какую-либо деятельность.
 Виды: 
1. Статическая и динамическая.
2. Выносливость при выполнении локальной, региональной и глобальной работы.
3. Общая и специальная.

У каждого человека имеется предрасположенность к выполнению специфического рода деятельности, основанная на его наследственности.

В спортивной физиологии под выносливостью понимается способность человека длительно выполнять глобальную динамическую работу, преимущественно или исключительно аэробного характера.

Средства:

-    Общие и специально   подготовительные упражнения.
- Упражнения, выполняемые в длительный промежуток времени. 
- Собственно - силовые упражнения (поднимание штанги). 
- Единоборства (борьба, бокс, фехтования). 
- Подвижные и спортивные игры. 
- Кроссы и тд.

Методы:
1. Повторное выполнение упражнения в максимально длительное время в

облегченных условиях (преодоление отдельных отрезков дистанции, бег под уклон, подвижные и спортивные игры).
2. Повторное выполнение упражнения в максимально длительное время в затрудненных условиях (удлинение пробегаемых отрезков дистанции, бег в подъем, спортивная ходьба, кроссы). 
Три метода разучивания движения:
1. Целостный метод разучивания.
2. Метод разучивания по частям.
3. Метод разучивания с помощью подводящих упражнений.
Приемы развития выносливости:

1. Бег на 1500 метров и более.

2. Кроссы.

3. Лыжные гонки.

4. Спортивная ходьба.

5. Подвижные и спортивные игры.

6. Поднимание штанги - время ее удержания.

7. Единоборства - длительность борьбы.

Спец. требования к развитию выносливости:

1. Повторение упражнений следует выполнять не менее 10 раз.

2. Количество подходов к каждому упражнению от 3 до 5 раз.

3. Длительность выполнения каждого упражнения должна быть максимальной.

4. Во время отдыха между повторением упражнения рекомендуется использовать медленный бег или медленную ходьбу, а сам отдых продолжать до восстановления дыхания.

5. Упражнения повторять до тех пор, пока скорость начинает снижаться, а затем снова повторяют.

6. Методика рассчитана на длительный промежуток времени.

Основы методики развития гибкости
Для совершенствия гибкости применяются упражнения  на растягивание мышц, мышечных сухожилий и суставных связок с увеличенной амплитудой движения. 
Движения:

1 Простые.

2.Пружинистые.

3. Маховые.

4. С внешней помощью (дозированный и максимальный).

5. С отягощениями и без них

Упражнения на растяжку может включаться в разминку, в конец основной части занятия в начало второй части разминки, по несколько повторений в основную часть, на домашние занятия (зарядка, самостоятельная индивидуальная тренировка). 
Дозировка: 

1. ежедневные 2-х разовые тренировки в 4-х упражнениях по 30 повторений в каждом (всего 480 повторений в день).

2. Утром при занятиях на воздухе не менее 30-50 повторений, а вечером в спортзале 15-30 повторений.
3. Для плечевых суставов 40-45 повторений. 

4. Для тазобедренного 45-60.

5. Для межпозвоночных 60-65 повторений.

Методические указания к развитию гибкости:

1. Общая гибкость, в постоянном выполнение многочисленных и разнообразных упражнений. Среди них много развивающих подвижность в суставах: наклоны, вращения, взмахи и т.д. выполнение с максимальной амплитудой.
2. Специальная гибкость приобретается в выполнении спец упражнений, улучшающих подвижность именно тех суставов, движений, в которых строго соответствуют специфике избранного вида спорта.

3. Упражнения на гибкость могут быть активными и пассивными, выполняемые самостоятельно, с помощью партнера или отягощениями. Активные: без отягощения и с отягощением (гантели, набивной мяч, гриф от штанги и т.д.)
 Гибкость - это способность выполнять упражнения с наибольшей амплитудой. Упражнения на гибкость укрепляют суставы и связки, повышают эластичность мышц, что является важным фактором предупреждения травм. Для развития гибкости применяются упражнения с увеличением амплитуды. Систематическая работа над повышением гибкости позвоночного столба способствует улучшению осанки. При развитии гибкости особое внимание стоит уделять предварительной подготовке мышц (бег, разминка). Упражнения на гибкость могут быть активные и пассивные, т. е. выполняемые самостоятельно или с помощью партнера, отягощения. Активные то же можно разделить на упражнения с отягощением (гантели, набивные мячи), без отягощений. 
Примерные упражнения для развития гибкости 
1. И. п.: лежа на спине. Выполнение: поднять прямые ноги, коснуться пола за головой, вернуться в и. п. с прямыми ногами. 
2. И. п.: стойка ноги врозь, мяч набивной за головой. Выполнение: перенос центра массы с одной ноги на другую, поочередно меняя положение опоры.

Голову и спину держать прямо. 
3. И. п.: партнеры стоят спиной друг к другу, соединив руки в локтевых суставах. Выполнение: поочередные наклоны вперед с поднятием партнера на спину и потряхиванием. Партнеру, лежащему на спине, необходимо расслабиться, не поднимая ног вперед.

4.
Лежа на спине, сгибание и разгибание ног и туловища с захватом руками голени.

5.
И. п.: ноги врозь, обруч удерживается руками на пояснице. Выполнение: вращение обруча на бедрах.

6.
И. п.: ноги на ширине плеч, мяч за спиной. Выполнение: передача мяча из-за спины с ловлей его спереди двумя руками.

Средства и методы воспитания гибкости
В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые можно выполнять с максимальной амплитудой. Их иначе называют упражнениями на растягивание. Основными ограничениями размаха движений являются мышцы-антагонисты. Растянуть соединительную ткань этих мышц, сделать мышцы податливыми и упругими (подобно резиновому жгуту) — задача упражнений на растягивание. Среди упражнений на растягивание различают активные, пассивные и статические.

Активные движения с полной амплитудой (махи руками и ногами, рывки, наклоны и вращательные движения туловищем) можно выполнять без предметов и с предметами (гимнастические палки, обручи, мячи и т.д.). Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые с помощью партнера; движения, выполняемые с отягощениями; движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или амортизатора; пассивные движения с использованием собственной силы (притягивание туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.п.); движения, выполняемые на снарядах (в качестве отягощения используют вес собственного тела).

Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, собственного веса тела или силы, требуют сохранения неподвижного положения с предельной амплитудой в течение определенного времени (6—9 с). После этого следует расслабление, а затем повторение упражнения. Упражнения для развития подвижности в суставах рекомендуется проводить путем активного выполнения движений с постепенно увеличивающейся амплитудой, использования пружинящих «само захватов», покачиваний, маховых движений с большой амплитудой. Основные правила применения упражнений в растягивании: не допускаются болевые ощущения, движения выполняются в медленном темпе, постепенно увеличиваются их амплитуда и степень применения силы помощника. Основным методом развития гибкости является повторный метод, где упражнения на растягивание выполняются сериями. В зависимости от возраста, пола и физической подготовленности занимающихся количество повторений упражнения в серии дифференцируется. В качестве развития и совершенствования гибкости используются также игровой и соревновательный методы (кто сумеет наклониться ниже; кто, не сгибая коленей, сумеет поднять обеими руками с пола плоский предмет и т.д.).
В профессиональной физической подготовке и спорте гибкость необходима для выполнения движений с большой и предельной амплитудой. Недостаточная подвижность в суставах может ограничивать проявление качеств силы, быстроты реакции и скорости движений, выносливости, увеличивая энерготраты и снижая экономичность работы, и зачастую приводит к серьезным травмам мышц и связок. Сам термин «гибкость» обычно используется для интегральной оценки подвижности звеньев тела. Если же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о подвижности в них.

Приложение №1
Эталоны ответов к теме №1 
Основы методики развития скоростных качеств
Задание №4
1. Это способность человека совершать движения в максимально короткий отрезок времени.

2. 1) элементарные;

    2) комплексные.

3. 1) скрытый период двигательной реакции;

    2) быстрота выполнения одиночного движения;

    3) максимальная частота движений.

4. 1) соревновательные или специально – подготовительные упражнения;

    2) упражнения, выполняемые с максимальной скоростью;

    3) скоростно-силовые упражнения (прыжки, метания);

    4) подвижные и спортивные игры;

    5) эстафеты.

5. 1) повторное выполнение упражнения в максимально быстром темпе в облегченных условиях;

    2) повторное выполнение упражнения в максимально быстром темпе в затрудненных  условиях.

6.  1) изучение техники низкого, высокого старта;

     2) ускорение на 30, 60, 100 метров;

     3) метание мяча, камня, гранаты;

     4) прыжки с места, с разбега в длину, в высоту.

7. 1) систематичность,

    2) последовательность,

    3) учет индивидуальных особенностей,

    4) сознательность,

    5) активность,

    6) наглядность,  
    7) доступность.

Задание № 5
Физическое качество – быстрота, спринтер.

Ответы на тесты

1. а

2. а

3. в 

4. а

5. б

6. а

7. б

Приложение №2
Эталоны ответов к теме №2
 Основы методики развития силовых способностей

Задание №4

1. Это способность развивать максимальное напряжение при сокращении мышц. Измеряется в килограммах.

2. Измерить ее можно при статической и динамической работе.

3. Мышцы обеспечивают определенное положение тела и противодействие внешним силам, стремящимся изменить это положение.

4. Сокращающиеся мышцы производят перемещение тела или отдельных его частей относительно друг друга.

5. Измеряется у человека, при его произвольном усилии, то есть стремлении максимально сократить необходимые мышцы.

6. 1) от мышечных  (периферических);

    2) координационных (центрально-нервных) факторов.

7. абсолютная и относительная.

8. Это суммарная сила всех мышечных групп, участвующих в данном движении.

9. Это величина абсолютной силы, приходящая на 1 кг веса тела спортсмена.

Ответы на тесты
1. в

2. в
3. б
4. а) метод максимальных усилий;

    б) метод повторных усилий;

    в) метод динамических усилий;

    г) изометрический метод.

5. а
Приложение №3
Эталоны ответов к теме №3 
Основы методики развития ловкости

Задание №4

1. Является проявлением координационных способностей нервной системы, выражающихся в точности выполнения движений в пространстве и времени, согласовании их в целостную комбинацию в соответствии с требованиями меняющейся обстановки.

2. Координационных способностей.

3. Спецификой конкретного вида спорта.

 4. К систематическому разучиванию новых движений и применению упражнений, вынуждающих мгновенно перестраивать двигательную деятельность.

5. Способность рационально расслаблять мускулатуру и сохранять устойчивое положение тела в условиях разнообразных движений и статических положений (поз), а также умение «чувствовать» время и ориентироваться в пространстве.

6.  1)совершенствовать способность все более и более координационно – сложных двигательных заданий;

     2) совершенствовать способность быстрого перестроения двигательной деятельности в соответствии с изменившейся обстановкой;

     3) повышать точность воспроизведения заданных двигательных действий.

Задание №5

В первом случае ловкость проявляется во владении своим телом, во втором владении мячом.

Ответы на тесты

1. б

2. а

3. б

4. б

5. в
Приложение №4
Эталоны ответов к теме №4 
Основы методики развития выносливости

Задание №4
1. Это способность организма человека преодолевать  наступающее утомление.

Это способность человека длительно выполнять какую-либо деятельность.

2. 1) Статическая и динамическая.

    2) Выносливость при выполнении локальной, региональной и глобальной работы.

    3) Общая и специальная.

3. 1) Общая и специально-подготовительные упражнения.

     2) Упражнения, выполняемые в длительный промежуток времени.

     3) Собственно-силовые упражнения (поднимание штани).

     4) Единоборства (борьба, бокс, фехтование).

     5) Подвижные и спортивные игры.

     6) Кроссы.

4.  1)Повторное выполнение упражнения в максимально длительное времы в облегченных условиях.

     2) Повторное выполнение упражнения в максимально длительное время в затрудненных условиях.

5.  1) Целостный метод разучивания. 

     2) Метод разучивания по частям.

     3) Метод разучивания, с помощью подводящих упражнений.

6.  1) Бег на 1500 метров и более. 

     2) Кроссы.

     3) Спортивная ходьба.

7.  1) Нулевая тренировочная зона.

     2) Первая тренировочная зона 

     3) Вторая тренировочная зона.

     4) Надкритическая зона.
Ответы на тесты

1. в

2. а

3. в

4. б

5. в

6. в

        7. а
Приложение №5

Эталоны ответов к теме №5 
Основы методики развития гибкости

Задание №4

1. способность человека выполнять движение с большой амплитудой.

2. от эластичности мышц, связок, суставных сумок, разминки, внешней температуры, возраста, степени утомления.

3. простые, пружинистые, маховые, с внешней помощью, с отягощениями и без них.

4. общая, специальная.

5. пассивная, активная

6. от формы суставных поверхностей, гибкости позвоночного столба, растяжимости связок, сухожилий  и мышц.

7. гимнастика, акробатика, метание копья, прыжок с шестом, фигурное катание на коньках, борьба.

8. Амплитуда движения измерялась в положении максимального наклона вперед с прямыми ногами; положение пальцев опущенных рук фиксировалось на измерительной планке, за ноль была принята плоскость скамейки, минусом отмечалось положение выше этой плоскости, а плюсом - ниже ее.

Ответы на тесты

1. б

2. а
3. б
4. в
5. б
6. а) гимнастические палки;

    б) полотенце;

    в) гантели;

7. а

8. в
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