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1.Цели изучения  дисциплины.

Целью преподавания дисциплины является усвоение студентами знаний и формирование практических умений и навыков в области теории и методики восстановительно-профилактических средств в системе спортивной тренировки, физического воспитания, учебной деятельности, трудовой деятельности работающих.

Исходя из цели ставятся следующие задачи:

1. Формировать специальные знания в области теории и методики восстановительно-профилактических средств, применяемых в физкультурно-спортивных, образовательных, оздоровительных учреждениях.

2. Освоить практические умения и навыки применения в системе спортивной тренировки, занятий физическим воспитанием в учебной, трудовой деятельности педагогических, медико-биологических, психологических восстановительно-профилактических средств.

3.Формировать профессиональные компетенции в области восстановительно-профилактической деятельности.

4. Освоить методики дифференцированных и комплексных восстановительно-профилактических занятий.

2. Место учебной дисциплины в структуре основной образовательной программы

Дисциплина «Теория и методика восстановительных средств» относиться к вариативной части профессионального цикла Б.3.В.29.

Дисциплина «Теория и методика восстановительных средств» по содержанию взаимосвязана с профилирующей теоретико-методической дисциплиной «Теория и методика физического воспитания и спорта», с дисциплинами «Спортивная медицина», «ЛФК и массаж», «Фармакология спорта», «Психология физического воспитания и спорта», с дисциплинами по теории и методике базовых видов спорта. Дисциплина «Теория и методика восстановительных средств» опирается на теоретико-методические основы дисциплины «Теория и методика физического воспитания и спорта»: понятийный аппарат, принципы, теории и идеи в области спорта высших достижений, квалифицированного спорта юных и взрослых спортсменов, оздоровительной физической культуры.

Междисциплинарная связь дисциплины «Теория и методика восстановительных средств» с медико-биологическими дисциплинами заключается в использовании знаний в области психо-физиологических механизмов восстановления работоспособности, утомления, адаптации организма, диагностики состояний организма спортсменов и лиц, занимающихся физической культурой.

Междисциплинарная связь дисциплины «Теория и методика восстановительных средств» с  базовыми видами спорта прослеживается в установлении и учете закономерностей структуры и управления системой спортивной тренировки в различных видах спорта.

3. Требования к уровню освоения  программы.

3.1.Выпускник должен обладать следующими общекультурными компетенция :

-  владеть культурой мышления, способен к анализу, постановке цели и выбору путей её достижения (ОК-1):

-  готов использовать методы физического воспитания и самовоспитания для повышения адаптационных резервов организма и укрепления здоровья (ОК-5).

3.2.Выпускник должен обладать следующими профессиональными компетенциями:

· общепрофессиональными:

  - осознает социальную значимость своей будущей профессии, обладает мотивацией к осуществлению профессиональной деятельности (ОПК-1);

· профессиональными :

- способен реализовывать учебные программы базовых и элективных курсов в различных образовательных учреждениях (ПК-1);

- готов применять современные методики и технологии, методы диагностирования достижений обучающихся  для обеспечения качества учебно-воспитательного процесса в различных образовательных,  оздоровительных и физкультурно-спортивных учреждениях (ПК-3);

- готов к обеспечению охраны жизни и здоровья обучающихся в учебно-воспитательном процессе и внеучебной деятельности (ПК-8);

-  способен организовать сотрудничество обучающихся и воспитанников (ПК-8).

Студент должен знать: теоретико-методические основы применения восстановительно-профилактических средств в системе занятий спортом и физическим воспитанием.

Студент должен уметь:  использовать  восстановительно-профилактические методики и технологии в системе занятий спортом и физическим воспитанием в различных типах физкультурно-спортивных, образовательных и оздоровительных учреждений.

Студент должен владеть: способами совершенствования профессиональных знаний и умений путем использования возможностей информационной среды ДЮСШ, школы, физкультурно-оздоровитльных центров.

4. Общая  трудоемкость дисциплины   3 зачетных единицы и виды  учебной работы.

	Вид учебной работы
	Трудоемкость (в соответствии с учебным планом, час.)
	Распределение по семестрам

	
	Всего - 108
	9 семестр

	Аудиторных занятий
	22
	22

	Лекции
	11
	11

	Практические занятия
	11
	11

	Семинары
	
	

	Лабораторные работы
	
	

	Другие виды аудиторных работ
	
	

	Другие виды работ
	
	

	Самостоятельная работа
	86
	86

	Курсовой проект (работа)
	
	

	Реферат
	
	

	Расчетно-графические работы
	
	

	Формы текущего контроля
	Вопросы для самостоятельной работы
	Вопросы для самостоятельной работы

	Формы промежуточной аттестации в соответствии с учебным планом
	Зачет
	зачет


5.Содержание  учебной дисциплины.

5.1. Содержание учебной  дисциплины 

	№п/п
	Наименование раздела дисциплины (темы)
	Аудиторные часы
	Самостоя-

тельная 

работа

 (час.)

	
	
	Всего
	Лекции
	Практи-ческие 

(семинары)
	Лабораторные
	В т.ч. интерактивные формы обучения 
	

	1
	Теоретические основы профессиональной восстановительно-профи-лактической деятельности.
	4
	4
	
	
	
	8

	2
	Научное обоснование применения восстановительно-профилактических средств.
	4
	4
	
	
	
	8

	3
	Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность – основа гуманизации практики спорта и физической культуры.
	3
	3
	
	
	
	8

	4
	Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в спортивных и физкультурных учреждениях, спортивных клубах.
	4
	
	4
	
	2
	18

	5
	Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в коммерческих оздоровительно-физкультурных клубах
	3
	
	3
	
	2
	15

	6
	Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в общеобразовательных школах, ПТУ, ССУЗах, ВУЗах.
	2
	
	2
	
	1
	15

	7
	Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность на предприятиях, в учреждениях, организациях.
	2
	
	2
	
	1
	15



	
	Итого:
	22/0,6
	11
	11
	
	6/0,16
	86


5. 2. Содержание разделов   дисциплины.

Раздел 1. Теоретические основы профессиональной восстановительно-профилактической деятельности.

Лекции:

Тема1.Теоретические основы профессиональной восстановительно-профилактической деятельности.

Вопросы темы:

1.1. Теоретические основы: компоненты, принципы, категориальный аппарат педагогической восстановительно-профилактической деятельности.

1.2. Категориальный аппарат (основные понятия): «педагогическая восстановительно-профилактическая деятельность», «восстановительно-профилактические средства», «восстановительно-профилактическая технология (методика)», «восстановительно-профилактический эффект», «здоровьеформирование», «здоровьесбережение».

1.3. Характеристика составляющих понятия «восстановительно-профилактический эффект»: результативность деятельности, формирование нравственно-ценностного потенциала; формирование и сбережение здоровья; формирование мотивации на занятия спортом, физической культурой; здоровый образ жизни. Восстановительно-профилактический эффект – критерии реализации гуманистической функции восстановительно-профилактической деятельности.

1.4. Характеристика принципов восстановительно-профилактической деятельности: принцип пяти функций педагогической восстановительно-профилактической деятельности; принцип сопряжения здоровьеформирующего эффекта сростом гуманистического ценностно-личностного потенциала; принцип интеграции; принцип приоритетных целей; принцип здоровьеформирования; принцип психофизиологического комфорта и мотивации; принцип компенсации дефицита психофизиологического комфорта.

Раздел2. Научное обоснование применения восстановительно-профилактических средств. 

Тема 2. Научное обоснование применения восстановительно-профилактических средств.

Вопросы темы: 

2.1. Биологические и психологические механизмы влияния восстановительно-профилактических средств на организм.

2.2. Теории, концепции утомления, учение И.М. Сеченова об активном отдыхе.

2.3.. Классификация восстановительно-профилактических средств: педагогическая, психологическая, медико-биологическая, группы средств; группа средств широкого, избирательного, общего тонизирующего воздействия.

Раздел3. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность – основа гуманизации практики спорта и физической культуры.

Тема 3. Реализация восстановительно-профилактической деятельности – исходный пункт гуманизации сферы спорта и физической культуры.

Вопросы темы:

3.1. Гуманистическая направленность педагогической восстановительно-профилактической деятельности (цель, задачи, функции, содержание, отношения «педагог» - «занимающийся»).

3.2. Характеристики гуманизма восстановительно-профилактической деятельности.

Раздел4. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в спортивных, физкультурных учреждениях, спортивных клубах.

Тема 4. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в спортивных, физкультурных учреждениях, спортивных клубах.

Вопросы темы:

4.1. Научно-методические аспекты применения восстановительно-профилактических средств в  спортивной и физкультурной деятельности.

Феномен пассивного и активного отдыха И.М. Трахтенберга при занятиях спортом. Научно-практические подходы целесообразности использования средств восстановления и профилактики при занятиях спортом юных и взрослых спортсменов. Критический анализ использования в практике односторонних подходов применения средств восстановления в тренировочном процессе, не учитывающих характер тренировочной работы, особенностей воздействия различных средств восстановления и методик их применения, эффект долговременного влияния применяемых средств восстановления на здоровье спортсменов, динамику роста спортивных результатов.

4.2. Классификация клинического проявления утомления (по В.Н. Волкову)

Характеристика легкого утомления. Характеристика острого утомления. характеристика состояния перенапряжения, перетренировки, переутомления. 

Классификация временных периодов восстановления различных биохимических процессов в период отдыха после мышечной работы (по Н.И. Волкову, 1986).

Методологическая концепция (М.Р.Смирнов) тренировочных воздействий на метаболические источники. Связь восстановления с методологической концепцией тренирующих воздействий.

4.3. Планирование средств восстановления в процессе занятий спортом.

Задачи восстановления и профилактики в конце тренировочного микроцикла, методики восстановления с учетом вида спорта, этапа годичного цикла, квалификации спортсмена. Задачи текущего восстановления и профилактики, методики восстановления. Задачи срочного, дискретного восстановления специальной работоспособности в процессе тренировочных занятий, методики срочного восстановления.

4.4. Методики применения средств восстановления в процессе занятий спортом

 Восстановительно-профилактические методики на основе средств педагогической направленности: методика волнообразного планирования нагрузки и отдыха; методика: релаксационных упражнений, восстановительного бега, восстановительного плавания, суставной гимнастики, восстановительно-профилактических поз, профилактической гимнастики позвоночника; методика срочного, дискретного применения восстановительно-профилактических комплексов непосредственно во время тренировки.

 4.5. Восстановительно-профилактическая методика на основе средств психологической направленности. Методика проведения аутогенной тренировки в системе спортивной тренировки и физического воспитания. Психофизиологические механизмы влияния аутогенной тренировки на психическое состояние, физиологические системы. Техника аутогенной тренировки. Техника идеомоторных аутогенных упражнений. Методика психологической защиты. Понятие о психологической защите. Полифункциональное назначение психологической защиты. Защитные типы. Механизмы психологической защиты: отрицание, вытеснение, проекция, идентификация, рационализация, включение, замещение, отчуждение. Психологическая защита в тренировочном процессе юных спортсменов, тренирующихся на этапах начальной и углубленной спортивной подготовки.

      4.6. Восстановительно-профилактические методики на основе средств медико-биологической направленности. Методика водно-термальных средств (финская сауны, русская баня, циркулярный душ, ванны). Методика применения адаптогенов, витаминов, аминокислот, минеральных веществ, пищевых добавок. Методика питания, сна. Методика кварцевания. Методика восстановительно-профилактического массажа. Характеристика стероидных препаратов. Построение курсов приема стероидных препаратов. Допинговые препараты, опасность их применения спортсменами.

Раздел5. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в коммерческих оздоровительно-физкультурных клубах.

Тема 5. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в коммерческих оздоровительно-физкультурных клубах.

Вопросы темы:

5.1. Научно- методические аспекты применения восстановительно-профилактических средств в коммерческих оздоровительно-физкультурных клубах.

Социально-экономические предпосылки применения восстановительно-профилактических средств. Реализация принципа комплексного формирования штатного состава на основе специальностей педагогического, медицинского и психологического профиля. Реализация принципа комплексного применения педагогических, медицинских, психологических восстановительно-профилактических средств. Технология менеджмента коммерческих оздоровительно-физкультурных клубов. Технология маркетинга в коммерческих оздоровительно-физкультурных клубах.

5.2. Методика комплексного профилактическо-восстановительного занятия.

Подбор средств профилактическо-восстановительного занятия: физические упражнения профилактической направленности, восстановительный каскадный, ниспадающий или циркулярный душ; мини-бассейн с гидромассажем; восстановительный ручной или механический (нуга-бест) массаж; напитки оказывающие седативный или стимуляционный эффект; экспресс-аутотренинг. Дозирование нагрузки, последовательность планирования средств профилактики и восстановления.

5.3. Методики профилактическо-восстановительного занятия построенного на сочетание двух или трех средств. Физические упражнения профилактической направленности – восстанавливающий каскадный душ – инфракрасная сауна с целью восстановления. Физические упражнения профилактической направленности – солярий с целью профилактики – восстанавливающий циркулярный душ. Сочетание сауны с русской баней в целях профилактики – восстановительный массаж – напитки, оказывающие седативный эффект. Профилактический массаж – восстановительная экспресс-аутотренинг.

Раздел 6. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в общеобразовательных школах, ПТУ, ССУЗах, ВУЗах.

Тема 6. профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в общеобразовательных школах, ПТУ, ССУЗах, ВУЗах.

Вопросы темы.

6.1. Научно-методическое обоснование применения восстановительно-профилактических средств в системе физического воспитания и спорта в учреждениях общего и профессионального образования.

6.2. Методика срочного применения восстановительных комплексов физических упражнений в структуре занятий по общеобразовательным и профессиональным дисциплинам с применением компьютерного обучения.

6.3. Методика срочного применения профилактических комплексов физических упражнений после занятий с применением компьютерного обучения.

6.4. Методика проведения занятий восстановительно-профилактической направленности по учебной дисциплине «физическая культура».

6.5. Особенности методики восстановительно-профилактических мероприятий в системе занятий спортом школьников, учащихся ПТУ, ССУЗов, ВУЗов.

Раздел 7. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность на  предприятиях, в учреждениях,  организациях.

Тема 7. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность на производственных предприятиях, в организациях и учреждениях.

Вопросы темы.

7.1. Научно-методическое обоснование применения профилактических и восстановительных средств в производственной физической культуре и спорте.

Понятие о производственной физической культуре, ее виды.

Психофизиологические механизмы изменения функционального состояния организма работающих под воздействием отрицательных факторов производственного процессов. Методика проведения профессиографического исследования. Составление профессиограмм и спортграммы. Методика подбора средств восстановительно-профилактической направленности.

7.2. Методика комплексных профилактико-восстановительных занятий на основе интеграции средств педагогического, психологического и медицинского характера.

Задачи, средства, дозировка первой профилактической части комплексного занятия. Задачи, средства, дозировка второй восстановительной части занятия. Оценка эффективности комплексных профилактико-восстановительных занятий.

7.3. Методика профилактико-восстановительных занятий средствами физической культуры и спорта на основе учета характера труда.

Методика профилактико-восстановительных занятий с лицами, занятыми умственным, малоподвижным трудом. Методика профилактико-восстановительных занятий с лицами занятыми монотонным, малоподвижным трудом со стереотипными трудовыми движениями. Методика профилактико-восстановительных занятий с людьми, занятыми тяжелым физическим трудом.Специфика последовательности планирования средств профилактической и восстановительной направленности.

Практические (семинарские занятия)

 Тема 4. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в спортивных и физкультурных учреждениях, спортивных клубах.

Вопросы темы:

5.1. Методики срочного, дискретного применения средств восстановления непосредственно в процессе тренировки в сложнотехнических видах спорта, в видах спорта на выносливость, на проявление скоростно-силовых качеств.

5. 2. Методики текущего восстановления организма после окончания тренировочных занятий в течении одного дня и по дням микроцикла.

5.3. Методики восстановления после окончания тренировочных и ударных микроциклов.

Тема 5. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в коммерческих оздоровительно-профилактических клубах.

Вопросы темы: 

5.1. Методика комплексного профилактико-восстановительного занятия, построенного на интеграции педагогических, медико-биологических и психологических средств профилактики  и восстановления.

5.2. Методика дифференцированного применения средств восстановления: инфракрасной сауны, солярия, сочетания применения русской бани и финской сауны; мини-бассейна с гидромассажем; сочетания ручного и механического массажа на столе Нуга-бест.

5.3. Методика дифференцированного применения средств профилактики: интегративная йога; профилактические комплексы физических упражнений стато-динамического и динамического характера; сочетания профилактического массажа с физическими упражнениями.

Тема 6. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в общеобразовательных школах, ПТУ, ССУЗах, ВУЗах.

Вопросы темы:

6.1. Методика срочного применения дифференцированных восстановительно профилактических комплексов физических упражнений непосредственно в процессе общеобразовательных и специальных дисциплин с применением компьютерного обучения.

6.2. Реализация принципа интеграции на основе объединения школьных уроков общеобразовательной направленности с уроками физической культуры восстановительно-профилактической направленности.

6.3. Методика восстановительно-профилактических уроков в школе, занятий в ПТУ, ССУЗах, ВУЗах.

Тема 7. Профессиональная восстановительно профилактическая деятельность на производственных предприятиях, в организациях и учреждениях.

Вопросы темы:

7.1. Методика профессиографического обследования, разработка профессиограмм и спортограмм. Методика подбора средств восстановительно-профилактической направленности.

7.2. Методика профилактических занятий с лицами, занятыми разным по характеру трудом на основе упражнений статического, динамического, силового и статодинамического характера.

7.3. Методика восстановительных занятий с лицами занятыми разным по характеру трудом на основе упражнений релаксационного, традиционного, иммобилизационного характера, упражнений на увеличение подвижности в суставах и эластичности мышц.

7.4. Методика комплексных профилактико-восстановительных занятий, построенных на интеграции физических упражнений и средств профилактической медицины.
5. 3. Лабораторный практикум - не предусмотрен.

6. Учебно-методическое обеспечении дисциплины

6.1. Основная  литература по дисциплине:

1. Безотечество К.И. Спортивно-восстановительный массаж: учебное пособие раздела дисциплины «Лечебная физическая культура и массаж». МоиН РФ, ФГБОУ ВПО ТГПУ. Томск: Изд-во ТГПУ, 2011. 119 с.

2. Теория и методика физической культуры: учебник для вузов / под. ред. Ю.Ф. Курамшина. Изд. 4-е. М.: Советский спорт, 2010. 463 с. 

3. Янсон Ю.А. Физическая культура в школе: науч.пед.аспект: книга для педагога. Изд. 2-е, доп. и перераб. Ростов на / Д.: Феникс. 2009. 635 с.

6.2. Дополнительная литература:

1. Теория и методика физической культуры: учебник / под. ред. Ю.Ф. Курамшина. Изд. 2-е, испр. М.: Советский спорт, 2007. 464 с. 

2. Пешков В.Ф. Гуманизация профессиональной восстановительно-профилактической подготовки педагогов по физической культуре. Томск: ТГУ, 2006. 328 с.

3. Батырев М.И., Батырева Т.Ф. Спортивное питание. СПб.: Питер, 2005. 144 с.

4. Калинин В.М., Позняковский В.М. Актуальные вопросы питания: витамины и минеральные вещества при занятиях физической культурой и спортом. Томск: Изд-во ТГПУ, 2008. 160 с.

5. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и её прикладные аспекты. СПб.: Лань, 2005. 384 с.

6. Методические основы рационального питания в физической культуре и спорте: учебное пособие / под ред. В.В. Белоусова. СПб.: Олимп СПб, 2003. 168 с.

7. Пешков В.Ф. Восстановительные средствав профессиональной деятельности педагогов по физической культуре и спорту. Томск: ТГПУ, 2000. 198 с.

8. Мирзоев О.М. Применение восстановительных средств в спорте. М.: Спорт Академ Пресс, 2000. 204 с.

9. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: уч. пособие для студ. высш. учеб. завед. М.: Академия, 2008. 480 с.

6.3. Средства обеспечения  освоения дисциплины

Наглядный материал, таблицы, схемы, учебные пособия, методические рекомендации, сборники научно-практических конференций.

Интернет-ресурсы:

http:/www.tspu.ru (tspu) научные диссертации

Электронный каталог российских диссертаций (бесплатные диссертации)

http://www.disser.ru/catalogue/Code-13.00.б-р-21. ntm

tttp://www.prorector.ord/forma/ formarslid 383042. ntme

6.4. Материально-техническое обеспечение дисциплины 

	№п/п
	Наименование раздела (темы) учебной дисциплины
	Наименование материалов обучения, пакета программного обеспечения
	Наименование технических и аудиовизуальных средств, используемых с целью демонстрации материалов

	1
	Теоретические основы профессиональной восстановительно-профи-лактической деятельности
	Диссертация Пешкова В.Ф. «Педагогическая система профессиональной восстановительно-профилактической подготовки педагогов по физической культуре».

Презентационная программа Роwer Point. Электронный каталог российских

диссертаций htt://www.disser.ru/catalodue/code-13.00.б-р-21.ntm.

Научные диссертации http:/www. tspu. ru
	Интернет. Мультимедийные средства.

	2
	Научное обоснование применения восстановительно-профилактичес-ких средств
	Книга Пешкова В.Ф. «Восстановительые средства в профессиональной деятельности педагогов по физической культуре». 

Книга Дубровского В.И. «Реабилитация в спорте».
	Набор дисков для  компьютерной демонстрации

	3
	Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность- основа гуманизации практики спорта и физической культуры
	Монография В.Ф.Пешкова «Гуманизация профессиональной восстановительно-профилакти-ческой подготовки педагогов по физической культуре»
	Набор дисков для  компьютерной демонстрации

	4
	Профессиональная восстановительно-профи-лактическая деятельность в спортивных и физкультурных учреждениях, спортивных клубах
	
	Демонстрационные средства восстановительно-профилактического центра «Томск-клуб»: инфракрасная, финская сауны, русская баня, гидромассаж, тропический и циркулярный душ, мини-бассейн, массажный стол с электроподъемным устройством, специальный массажный стол для массажа воротниковой зоны и головы, механические массажеры, инверсионный стол, тренажеры для профилактики различных групп мышц, солярий, приборы физиотерапии с инфракрасным спектром излучения, очки для профилактики зрительного анализатора. Средства бассейна, тренажерного, гимнастического зала ТГПУ.

	5
	Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в коммерческих оздоровительно-физкультурных клубах
	
	Демонстрационные средства 

восстановительно-профилактического центра «Томск-клуб», описанные выше.



	6
	Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в общеобразовательных школах, ПТУ, ССУЗах, ВУЗах.
	
	Демонстрационные средства восстановительно-профилактического центра «Томск-клуб».

	7
	Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность на предприятиях, в учреждениях, организациях
	
	Набор дисков для  компьютерной демонстрации


7.  Методические рекомендации по организации изучения дисциплины

7.1 Методические рекомендации (материалы) преподавателю

Спецификой данного курса является то, что его содержанием является учебный материал педагогического, медико-биологического и психологического характера. Это требует от преподавателя определения их рационального соотношения в общем объеме учебных часов. При этом следует учитывать тот факт, что в профессиональной подготовке педагогов по физической культуре необходимо предпочтение отдавать педагогическим средствам восстановления как основным и наиболее эффективным. Важно учесть изменившийся рынок труда выпускников факультета физической культуры. Созданы и в практике функционируют различного типа образовательные, физкультурно-спортивные и оздоровительные учреждения. Поэтому в содержание дисциплины следует включать учебный материал по методикам проведения восстановительных средств в ДЮСШ, ДЮКФП, профессиональных спортивных клубах, коммерческих оздоровительно-физкультурных клубах, школах, ССУЗах, ВУЗах, на предприятиях и в организациях. В процессе преподавания дисциплины важно формировать у будущих педагогов по физической культуре принципиально важные профессиональные позиции по стратегии и тактике применения восстановительных средств на этапе многолетней спортивной подготовки, в частности, следующие позиции: о целесообразности применения восстановительных средств на этапе начальной и углубленной спортивной специализации; о приоритетном применении восстановительных средств в соревновательном периоде и на специально-подготовительном и на этапе годичного цикла; о комплексном применении педагогических, медико-биологических и психологических средств.

Приоритетным в методике преподавания должно быть формирование у студентов практических умений и навыков. Для этого планируются практические занятия в валеологическом и восстановительно-профилактическом центрах. В целях активизации учебной деятельности студентов в оптимальном сочетании с репродуктивными методами , надо применять метод проблемного обучения, метод самооценки, рейтинга, конспект-анализа. В представленной таблице раскрыты сравнительные характеристики вариантов проблемного обучения.

Табл. Сравнительная характеристика вариантов проблемного обучения в методике профессиональной ВП подготовки

	Варианты ПО
	1
	2
	3
	4

	Критерии

сравнения
	
	
	
	

	Задачи обучения
	Освоение ВП методик в деятельности разных учреждений
	Освоение методики оздоровительной аэробики с применением ВП средств
	Освоение теоретических сведений в области профессиональной ВП подготовки
	Рефлексия собственной деятельности в области профессиональной ВП подготовки

	Учебные процедуры (действия)
	Демонстрация ВП процессов подготовка тематических рефератов по решению проблемы применения ВП средств

	наглядные
упражнения, их
анализ,
теоретические
обобщения
способов
оздоровительной
аэробики

	работа с
теоретическими
источниками,
подготовка
аналитического
доклада

	разработка, проведения и анализ анкет, самооценка рейтинговая оценка


	Учебное пространство
	валеологические и восстановительные центры, библиотека
	гимнастический зал

	компьютерный класс,
методический кабинет, научная конференция
	учебная аудитория

	Средства обучения
	сочетание материальных средств центров и идеальных средств

	Сочетание идеальных средств и аэробических упражнений
	Сочетание идеальных и материальных средств
	сочетание материальных средств с теоретическим и методами исследования специальной литературы

	Формы организации занятий
	Проблемный семинар, самостоятельная работа
	Методический семинар, учебный семинар с элементами дискуссии
	Проблемная лекция, внеаудиторная самостоятельная работа
	Аналитический семинар, семинар-зачет

	Учебные результаты и продукты
	Практические умения в области ВП деятельности в различных типах учреждений, реферат
	Моделирование авторских методик занятий аэробикой, решающих ВП задачи
	Аналитический доклад, выступление на конференции
	Развитие рефлексивности как важного профессионального качества


Для объективной оценки качества усвоения студентами знаний и умений в области восстановительных средств рекомендуется разработка логических теоретических и практических вопросов, раскрывающих весь объем учебного материала, выполнение заданий по написанию тематических рефератов, курсовых работ.

7.2. Методические рекомендации для студентов


Студенты в процессе профессиональной подготовки могут использовать следующие формы организации учебного процесса:

· Аудиторные формы (лекции, аналитические обзоры, тематические и проблемные, практические занятия, организация демонстрации, практическое освоение ВП технологии, семинары, дискуссии);

· Внеаудиторные формы (организация ВП деятельности в системе учебно-тренировочных занятий и методических занятий в восстановительном и валеологическом центрах);

· Внефакультетские формы (экскурсии в образцовые восстановительные центры, практическая ВП-деятельность в процессе соревнований, сборов, педагогической практики в ДЮСШ, ДЮКФП, школе).

· Организационно-методические формы самостоятельной работы студентов: 

а) самостоятельная работа на практических занятиях под руководством педагога (подготовка и проведение семинаров-дискуссий, тематических диспутов, экспресс-вопросов и взаимоответов, защита проектов);

б) внеаудиторные межгрупповые и индивидуальные консультации;

в) самостоятельная работа по написанию рефератов, курсовых, выпускных квалификационных работ.

С целью логического и качественного изучения дисциплины содержание подобрано путем структурирования учебного материала, включающего четыре раздела:

1. Изучение и осмысление теории ВП-деятельности: теоретического обоснования применения ВП деятельности в системе спорта, коммерческой оздоровительно-физкультурной деятельности, производственной физической культуры, учебной деятельности; теоретического обоснования целей, значений, функций ВП деятельности; теоретико-методических подходов, принципов ВП подготовки, их переноса и реализации в практике физической культуры и спорта; принципа комплексного применения ВП средств; понятия о методике, технологии ВП средств; классификации современных ВП средств; теории утомления, восстановления, адаптации, теории ограниченности человеческого ресурса; обоснование ВП подхода в системе подготовки педагогов по физической культуре и в практике физической культуры и спорта.

2. Изучение и осмысление ВП деятельности в системе спортивной тренировки в учреждениях дополнительного образования (ДЮСШ, ДЮКФП, школа высшего спортивного мастерства), в учреждениях профессионального и общего образования (ВУЗах, ССУЗах, школах): методических направлений применения ВП средств в спорте; реализации стратегии и тактики планирования ВП средств на этапах многолетней спортивной подготовки, годичного цикла спортивной подготовки, в микроциклах различной целевой направленности; теоретических положений срочного, дискретного, кратковременного применения средств восстановления и профилактики непосредственно в процессе тренировочных занятий; методических особенностей применения ВП средств с учетом возраста, полп, квалификации спортсменов; методики применения педагогических, медико-биологических, психологических ВП средств; методики фармакологических средств восстановления; методических особенностей применения ВП методик, технологий в различных типах образовательных и оздоровительных учреждений; диагностики эффективности применения ВП средств; организационного, финансового, материально-технического обеспечения ВП деятельности.

3. Изучение и осмысление ВП деятельности в системе оздоровительной физической культуры: формы оздоровительной физической культуры, планирование ВП средств как взаимосвязанного, взаимообусловленного компонента оздоровительно-физкультурных систем; методика, организация срочного применения ВП средств в режиме учебного труда школьников; методика, организация срочного применения ВП средств непосредственно в процессе школьных уроков с применением компьютера; организация срочного применения ВП средств в местах массового отдыха; методика, организация срочного применения ВП средств в КОФК; классификация КОФК; организация, маркетинг, ВП методика в КОФК; реализация принципа комплексного подхода в КОФК к комлектованию профессиональных кадров на основе педагогического, медицинского и психологического профиля; диагностика эффективности ВП деятельности в системе оздоровительной физической культуры.

4. Изучение и осмысление ВП деятельности в системе производственной физической культуры: виды производственной физической культуры; методика профессиографического исследования с целью подбора ВП средств; методика и  организация ВП занятий в спортивно-оздоровительных комплексах предприятий, организаций; методические особенности применения средств восстановления и профилактики с учетом характера трудовой деятельности; методика обучения работающих самостоятельным ВП занятиям; диагностика эффективности ВП деятельности в системе производственной физической культуры.

Особое внимание студентов обращается на освоение методов продуктивного обучения, в частности, проблемного метода. Студенты выясняют, что внедрение проблемного метода в методику профессиональной подготовки, реализуемой непосредственно в учебном процессе, позволяет разрешить имеющееся в профессиональной подготовке  противоречие между предметно-знаниевым содержанием и реальной профессиональной деятельностью, применять знания и умения построения проблемного метода, его применение в будущей профессиональной деятельности.

На семинарах с применением проблемного метода решаются задачи постановки проблемы, анализа и сопоставления знаний, выделение главного и частного, формирование навыков критического, продуктивного мышления. В проблемном задании ставится цель деятельности – трансформировать знания, умения, полученные на внеучебных семинарах, в условиях профессиональной деятельности педагогов по физической культуре в разных типах учреждений. В процессе исследовательского поиска решения проблемного задания студенты определяют знания-проблему, знания-цель, знания-содержание, знания-средства, знания-методы. В качестве примера освоения проблемного метода студентам рекомендуем пример разработки логики и алгоритмов проблемного метода.

Логика и алгоритм проблемного обучения:

1. На семинарах в восстановительном и валеологическом центрах:

· создание преподавателем проблемной ситуации в процессе демонстрации методик, применяемых в процессе школьных уроков с использованием компьютеров, в процессе спортивных тренировок юных спортсменов по различным видам спорта, во время оздоровительных занятий в КОФК людей, занятых разным по характеру трудом;

· постановка преподавателем проблемы;

· совместно с преподавателем поиск, выдвижение студентами вариантов гипотез о возможном объяснении необходимости срочного применения восстановительных методик в процессе спортивных, оздоровительных занятий, на школьных уроках..

2. Проверка выдвинутых гипотез в процессе сочетания практической восстановительно-профилактической деятельности на семинарах в восстановительном и валеологическом центрах с интеллектуальной деятельностью по усвоению новых знаний на семинарах в аудитории.

3. Написание тематических рефератов в процессе занятий на учебных семинарах в аудитории, самостоятельной работы в методическом кабинете, в библиотеке.

4. Защита тематических рефератов по решаемой проблеме восстановительном и валеологическом центрах в виде сочетания доклада с демонстрацией методик.

5. Рефлексия способов решения проблемы.

8. Формы текущего контроля успеваемости  и промежуточной аттестации обучающихся.

8.1. Тематика   рефератов (докладов, эссе) – не предусмотрено

8.2. Вопросы и задания  для самостоятельной работы, в том числе групповой самостоятельной работы обучающихся.

1. Методика применения педагогических средств восстановления в специализируемом виде спорта.

2. Методика применения медико-биологических средств восстановления в специализируемом виде спорта.

3. Методика применения психологических средств в специализируемом виде спорта.

4. Применение восстановительно-профилактических средств – важнейшее условие гуманизации физической культуры и спорта.

5. Системное применение средств восстановления в процессе спортивной тренировки важное педагогическое условие формирования положительных нравственных качеств спортсмена.

6. Формирование у родителей мотивации на финансирование семейных восстановительно-профилактических мероприятий и занятий спортом, физическим воспитанием.

7. Социально-экономические предпосылки развития коммерческой оздоровительной физической культуры.

8. Методические, организационные, экономические факторы, определяющие возможность заключения договора на оказание восстановительно-профилактических услуг в коммерческом оздоровительно-физкультурном клубе.

9. Методика оценки уровня физического состояния (УФС), занимающихся оздоровительной физической культурой.

10. Методические аспекты физкультурно-оздоровительных систем: Система К.Купера, система Н. Амасова, система А. Стрельниковой.

11. Обоснование применения средств восстановления на этапе начальной спортивной специализации.

12. Обоснование применения средств восстановления на этапе углубленной спортивной специализации.

13. Правильное питание – важнейшее средство восстановления юных спортсменов.

14. Методика восстановления функционального состояния и спортивной работоспособности в сауне и бане.

15. Технология планирования средств восстановления в микроциклах тренировочного процесса.

16. Организационные и методические особенности школьного урока восстановительно-профилактической направленности.

17. Содержание и организационно-методические особенности восстановительных мероприятий в режиме учебного дня школы.

18. Содержание, организационные формы, методика проведения восстановительно-профилактических занятий в ПТУ, ССУЗах, ВУЗах.

19. Методика механотерапии в системе профилактических занятий.

20. Внедрение восстановительных  средств в систему спорта и физической культуры- важнейшее условие формирование ценностей :гуманизация спорта и гуманизация физического воспитания.

8.3. Вопросы для самопроверки, диалогов, обсуждений, дискуссий, экспертиз: 

1. Теоретические основы восстановительно-профилактической деятельности.

2. Научные основы  применения восстановительно-профилактических средств.

3. Характеристика принципов восстановительно-профилактической деятельности.

4. Основные понятия, характеризующие восстановительно-профилактическую деятельность.

5. Педагогическая восстановительно-профилактическая деятельность – основа гуманизации спорта и физической культуры.

6. Характеристика понятий гуманистической и технократической парадигмы практики спорта и физической культуры.

7. Педагогическая восстановительно-профилактическая деятельность – фактор формирования гуманистических ценностей и качеств личности у занимающихся спортом и физической культурой.

8. Гуманистические ценности восстановительно-профилактической деятельности.

9. Компоненты восстановительно-профилактического эффекта в спорте, учебе, труде.

10. Применение восстановительно-профилактических средств – важное условие формирования мотивации на занятие спортом, физическим воспитанием.

11. Профессиональная восстановительно-профилактическая подготовка студентов ФФК – важный фактор их эффективной полифункциональной профессиональной деятельности.

12. Применение восстановительно-профилактических методик – педагогическое условие формирования ценностей: восстановительно-профилактический эффект, здоровьеформирование, здоровьесбережение. 

13. Применение восстановительно-профилактических методик – педагогическое условие формирования ценностей: гуманизация спорта и гуманизация физического воспитания.

14. Формирование гуманистических личностных качеств занимающихся в процессе интеграции учебно-тренировочных и восстановительно-профилактических  средств.

15. Научное обоснование применения восстановительно-профилактических средств в спорте, учебной и производственной деятельности.

16. Теории, концепции утомления, учение И.М. Сеченова об активном отдыхе.

17. Классификация восстановительно-профилактических средств.

18. Феномен пассивного и активного отдыха (И.М. Трахтенберга) при занятиях спортом.

19. Биологические и психологические механизмы влияния восстановительно-профилактических средств на организм.

20. Классификация клинического проявления утомления при занятиях спортом, физической культурой (по В.Н. Волкову).

21. Современные направления применения средств восстановления и профилактики в системе спортивной тренировки (по В.Н. Платонову, Я.С. Вайнбауму).

22. Планирование средств восстановления в процессе занятий спортом.

23. Полифункциональное значение средств восстановления и профилактики в системе занятий спортом, учебной и производственной деятельностью.

24. Научно-методические аспекты применения восстановительно-профилактических средств в системе спортивной и физкультурной деятельности.

25. Волнообразное планирование нагрузки и отдыха в системе спортивной тренировки – важнейшее средство и метод восстановления организма.

26. Методика срочного, дискретного восстановления организма непосредственно во время тренировки, учебных занятий, труда.

27. Методика применения релаксационных упражнений, суставной гимнастики.

28. Методика применения восстановительно-профилактических поз, профилактической гимнастики позвоночника.

29. Методика восстанавливаемого бега, плавания. 

30. Техника и методика проведения восстановительной аутогенной тренировки в системе занятий спортом и физического воспитания.

31. Психологическая защита как средство и метод решения задач восстановления и профилактики организма.

32. Психологическая защита как средство и метод урегулирования конфликтов в процессе занятий спортом.

33. Методика применения водо-термальных процедур.

34. Методика питания, сна юных спортсменов.

35. Методика применения адаптогенов, витаминов.

36. Методика применения пищевых добавок, седативных и тонизирующих напитков.

37. Методика восстановительно-профилактического массажа.

38. Характеристика стероидных препаратов, препаратов отнесенных к допингам.

39. Построение курсов применение не стероидных препаратов.

40. Связь восстановления организма с методологической концепцией (М.Р. Смирнов) тренирующих воздействий.

41. Методика комплексного профилактико-восстановительного занятия в коммерческих оздоровительно-физкультурных клубах.

42. Методика комплексного профилактико-восстановительного занятия построенного на сочетании двух, трех средств в коммерческих оздоровительно-физкультурных клубах.

43. Методика применения инфракрасной сауны.

44. Методика применения солярия.

45. Методика сочетанного применения в одной восстановительно-профилактической процедуре финской сауны и русской бани.

46. Методика применения мини-бассейна с гидромассажем.

47. Методика применения восстановительно-профилактического стола «Нуга-бест».

48. Научное обоснование применения восстановительно-профилактических средств в системе физического воспитания учреждений общего и профессионального образования.

49. Методика срочного применения восстановительных комплексов физических упражнений во время занятий по общеобразовательным дисциплинам в школе и профессиональным дисциплинам в ПТУ, ССУЗах, ВУЗах.

50. Методика проведения школьного урока физической культуры восстановительно-профилактической направленности.

51. Методика проведения занятий восстановительно-профилактической направленности по дисциплине «Физическая культура» в ПТУ, ССУЗах, ВУЗах.

52. Методика срочного применения профилактических комплексов физических упражнений после учебных занятий с применением компьютерного обучения.

53. Организация и методика проведения восстановительных мероприятий в процессе занятий спортом школьников, учащихся в ПТУ и ССУЗах.

54. Организация и методика проведения восстановительных мероприятий в процессе занятий спортом студентов вузов.

55. Научное обоснование применения восстановительно-профилактических средств в производственной физической культуре и спорте на предприятиях, в организациях и учреждениях.

56. Методика проведения профессиографического исследования. Подбор средств восстановительно-профилактической направленности.

57. Методика комплексных профилактико-восстановительных занятий на основе интеграции педагогических, психологических, медицинских средств.

58. Методика комплексных профилактико-восстановительных занятий с работающими занятыми умственным, малоинтенсивным по характеру трудом.

59. Методика комплексных профилактико-восстановительных занятий с работающими занятыми тяжелым физическим трудом.

60. Методика комплексных профилактико-восстановительных занятий с работающими занятыми трудом средней тяжести.

8.4. Примеры тестов – не предусмотрено

8.5. Перечень вопросов  к зачету

1. Научно-практическое обоснование необходимости применения средств восстановления в системе спортивной тренировки.

2. Классификация средств восстановления.

3. Характеристика педагогических средств восстановления.

4. Характеристика психологических средств восстановления.

5. Характеристика медико-биологических средств восстановления.

6. Классификация проявления утомления.

7. Концепция утомления.

8. Феномен пассивного и активного отдыха И.М. Трахтенберга при занятиях спортом.

9. Современные направления применения средств восстановления в системе спортивной тренировки (по В.Н. Платонову, Я.С. Вайнбауму).

10. Биологические механизмы влияния восстановительных средств на организм.

11. Психологические механизмы влияния восстановительных средств на организм.

12. Полифункциональное значение применения средств восстановления в системе занятий спортом.

13. Обоснование приоритета педагогических средств восстановления по отношению к медико-биологическим и психологическим средствам.

14. Применение восстановительных средств – важнейшее направление гуманизации спорта и физического воспитания.

15. Восстановительно-профилактические средства как педагогическое условие формирования ценности – «здоровьеформирование».

16. Восстановительно-профилактические средства как педагогические условия формирования ценности – Гуманизация спорта.

17. Восстановительно-профилактические средства как педагогические условия формирования ценности: собственный бизнес в сфере оздоровительной физической культуры.

18. Восстановительно-профилактические средства как педагогические условия формирования ценности: престиж профессиональной деятельности, ответственность за результаты своего труда.

19. Восстановительно-профилактические средства как педагогические условия формирования ценности: собственный бизнес в сфере коммерческого спорта.

20. Восстановительно-профилактические средства как педагогические условия формирования ценности: собственный бизнес в сфере производственной физической культуры.

21. Принципы восстановительно-профилактической деятельности.

22. Реализация принципа комплексного применения средств восстановления.

23. Понятие о терминах «восстановительные и профилактические средства».

24. Понятие о компонентах методики применения средств восстановления и профилактики.

25. Нормирование восстановительных и профилактических нагрузок.

26. Обоснование применения восстановительно-профилактических средств на этапе начальной спортивной специализации.

27. Обоснование применения восстановительно-профилактических средств на этапе углубленной спортивной тренировки.

28. Теоретические положения срочного, дискретного восстановления работоспособности непосредственно в процессе спортивной, учебной и трудовой деятельности.

29. Методика планирования средств восстановления непосредственно в процессе тренировочного занятия.

30. Методика применения восстановительного плавания.

31. Методика применения восстановительного бега.

32. Методика применения суставной гимнастики.

33. Методика восстановительно-профилактических занятий статодинамического характера.

34. методика применения релаксационных упражнений.

35. Методика применения метода гравитационной тракции.

36. Методика питания и физиологического сна как важнейших средств восстановления.

37. Техника и методика аутогенной тренировки.

38. Техника и методика восстановительного массажа.

39. Методика применения сауны и русской бани.

40. Методика применения водно-термальных процедур.

41. Методика кварцевания и процедур в солярии.

42. Нейрофизиологические эффекты мышечной релаксации  в системе занятий спортом и физическим воспитанием.

43. Методика построения восстановительно-профилактического микроцикла.

44. Варианты планирования средств в спорте.

45. Формирование личностных качеств занимающихся спортом в процессе интеграции учебно-тренировочных и восстановительно-профилактических средств.

46. Научно-практическое обоснование применения средств восстановительно-профилактической направленности в учебной деятельности школьников.

47. Методика применения профилактических средств в учебном процессе школьников с применением компьютера.

48. Критерии эффективности применения средств восстановления в учебной деятельности школьников.

49. Социально-экономические предпосылки создания и функционирования КОФК, классификация КОФК.

50. Реализация комплексного подхода к формированию штатного состава КОФК, должностные обязанности специалистов.

51. Оптимальные параметры нормирования доз воздействия педагогических, медицинских, психологических средств восстановления и профилактики в структуре комплексного занятия в КОФК.

52. Реализация принципа интеграции при подборе педагогических, медицинских, психологических средств восстановления и профилактики для комплексного занятия в КОФК.

53. Научно-методическое обоснование комплексного решения задач профилактики и восстановления в структуре занятий в КОФК.

54. Источники инвестирования в коммерческую оздоровительную физическую культуру.

55. Научно-практическое обоснование применения средств восстановительно-профилактической направленности в производственной деятельности.

56. Методика проведения профессиографического исследования.

57. Методика подбора восстановительно-профилактических средств.

58. Восстановительно-профилактические средства как педагогические условия формирования ценностей: восстановительно-профилактический эффект, здоровьеформирование, здоровьесбережение.

59. Компоненты восстановительно-профилактического эффекта.

60. Профессиональная восстановительно-профилактическая подготовка – важный фактор эффективной полифункциональной профессиональной деятельности выпускников ФФК.

8.6. Темы для написания курсовой работы – не предусмотрены

8.7. Формы контроля самостоятельной работы.

Формы контроля – устный опрос, письменные ответы.
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Для различных видов тестирования (текущего и промежуточного контроля, а также для определения остаточных знаний) тестовые вопросы и задания подбираются по усмотрению преподавателя – в зависимости от целей тестирования, подготовленности группы, количества изученных разделов и других условий. Количество вопросов может быть различным (10-31 вопрос). Студенту необходимо прочитать каждый вопрос и вписать ответ на него в соответствующую графу.

ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ ЗНАНИЙ

СЕМЕСТР 9

РАЗДЕЛЫ 1-7

Раздел 1. Теоретические основы профессиональной восстановительно-профилактической деятельности.

ТЕСТЫ.

1 .Назовите основные понятия восстановительно-профилактической деятельности.

2.Перечислите составляющие компоненты понятия «восстановительно-профилактический эффект»

3.Охарактеризуйте составляющие компоненты понятия «восстановительно-профилактический эффект, результативность деятельности; формирование нравственно-ценностного потенциала.

4.Кратко охарактеризуйте составляющие компоненты понятия «восстановительно-профилактический эффект: формирование здоровья; формирование мотивации на занятия спортом, физической культурой; здоровый образ жизни.

5.Укажите причины восстановительно-профилактической деятельности.

6. Раскройте реализацию следующих принципов восстановительно-профилактической деятельности : принципы пяти функций, принципы интеграции, принципы приоритетных целей.

Раздел 2. Научное обоснование применения восстановительно-профилактических средств.

ТЕСТЫ.

1.Перечислите ключевые понятия теории и методики восстановительных средств.

2.Раскройте биологические механизмы влияния восстановительных средств на организм.

3.Раскройте психологические механизмы влияния восстановительных средств на организм.

4.Назовите теории, концепции утомления; как они трактуют причины утомления.

5.Назовите год и авторов, разработавших классификацию средств восстановления в спорте.

6.Укажите группы средств восстановления в спорте.

7. Перечислите педагогические средства восстановления.

8. Перечислите медико-биологические средства восстановления.

9. Перечислите психологические средства восстановления.

10. Назовите принципы применения восстановительных средств.

11. Назовите компоненты методики применения средств восстановления.

Раздел 3. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность-основа гуманизации практики спорта и физической культуры

ТЕСТЫ.

1. Покажите цель ,задачи, функции, раскрывающие гуманистическую направленность педагогической восстановительно-профилактической деятельности.

2. Назовите характеристики гуманизма восстановительно-профилактической деятельности.

3. Раскройте суть характеристик гуманизма восстановительно-профилактической деятельности.

Раздел 4. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в спортивных физкультурных учреждениях, спортивных клубах. 

ТЕСТЫ.

1. Назовите виды спортивного массажа.

2. Назовите приемы восстановительного массажа и последовательность их выполнения.

3. Перечислите компоненты методики восстановительного массажа.

4. Раскройте влияние приемов восстановительного массажа на психофизиологическое состояние спортсменов.

5. Продемонстрируйте технику приемов восстановительного массажа.

6. Продемонстрируйте методику кратковременного восстановительного массажа.

7. Продемонстрируйте методику восстановительного массажа.

8. Сформулируйте значение аутогенной тренировки в спорте. 

9. Назовите три базовых упражнения аутогенной тренировки 

10. Назовите семь упражнений классической аутогенной тренировки. 

11. Раскройте организационно- методические правила аутогенной тренировки. 

12. Продемонстрируйте технику трех базовых упражнений аутогенной тренировки.

Раздел 5 . Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность в коммерческих оздоровительно-физкультурных клубах (КОФК)

ТЕСТЫ.

1.Раскройте социально-экономические предпосылки применения восстановительно-профилактических средств в процессе оздоровительных занятий в КОФК.

2.Назовите педагогические восстановительные и профилактические средства, применяемые в процессе оздоровительных занятий в КОФК.

3.Назовите медико-биологические восстановительные и профилактические средства,

применяемые в процессе оздоровительных занятий в КОФК.

4.Опишите структуру комплексного восстановительно-профилактического занятия.

5.Опишите методику комплексного восстановительно-профилактического занятия.

6. Покажите оптимальные параметры нормирования доз воздействия педагогических и медико-биологических средств восстановления и профилактики в процессе комплексного восстановительно-профилактического занятия в КОФК.

Раздел  6. Профессиональная восстановительно-профилактичсекая деятельность в общеобразовательных школах ПТУ, ССУЗах, ВУЗах.

ТЕСТЫ.

1 .Обоснуйте применение восстановительно-профилактических средств в системе физического воспитания и спорта в учреждениях общего и профессионального образования.

2. Раскройте методику срочного применения восстановительных комплексов физических упражнений в структуре занятий по общеобразовательным и профессиональный дисциплинам с применением компьютерного обучения.

3. Опишите методику урков физической культуры восстановительно-профилактической направленности в общеобразовательной школе.

4. Раскройте методику уроков физической культуры восстановительно-профилактической направленности в ПТУ и ССУЗ ах.

5. Опишите методику проведения занятий по учебной дисциплине «Физичсекая культура» в ВУЗе.

Раздел 7. Профессиональная восстановительно-профилактическая деятельность на предприятиях, в учреждениях, организациях.

ТЕСТЫ.

1. Обоснуйте применение профилактических и восстановительных средств в производственной физической культуре.

2. Перечислите отрицательные факторы производственных процессов воздействующих на организм работающих.

3. Опишите методику профессиографического исследования.

4. Приведите конкретный пример профессиограммы и спортограммы.

5. Опишите методику комплексных профилактико-восстановительных занятий с лицами, занятыми умственным ,малоподвижным трудом.

6. Опишите методику комплексных профилактико-восстановительных занятий с лицами, занятыми тяжелым физическим трудом.

ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ УРОВНЯ ОСТАТОЧНЫХ ЗНАНИЙ

СЕМЕСТР 9

1. Перечислите и охарактеризуйте три основных научно-практических направлений применения средств восстановления в спорте.

2. В чем суть феномена пассивного отдыха И.М. Трахтенберга.

3. Дайте характеристику состояния утомления по классификации Г.Н.Волкова.

4. Назовите три уровня планирования средств восстановления в системе спортивной тренировки.

5. Приведите пример планирования средств восстановления во время тренировочного занятия.  

6. Приведите вариант планирования средств, восстановления в микроцикле.

7.
Обоснуйте приоритет педагогических средств восстановления по отношению медико-биологическим и психологическим средствам. 

8.
Опишите методику применения релаксационных упражнений.

9.
Опишите методику гравитационной тракции. 

10. Приведите пример структуры рационального питания юных спортсменов в течение недели.   

11. Раскройте значение, организацию и методику  физиологически необходимого сна для спортсменов.


12. Опишите методику применения финской сауны и русской бани в системе подготовки спортсменов.


13. Опишите методику применения скипидарных ванн в системе подготовки спортсменов.

14.   Перечислите разрешенные в подготовке спортсменов фармакологические препараты.

15.   Перечислите запрещенные в подготовке спортсменов фармакологические  препараты.

ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ПРОМЕЖУТОЧНОГО КОНТРОЛЯ ЗНАНИЙ

СЕМЕСТР 9.

ФОРМА КОНТРОЛЯ: зачет.

РАЗДЕЛЫ 1-7.

1. Перечислите факторы, определяющие необходимость средст восстановления при занятиях спортом и физической культурой.

2. Раскройте многофункциональное значение средств восстановления.

3. Назовите год и авторов , разработавших классификацию средств восстановления.

4. Укажите группы средств восстановления.

5. Перечислите педагогические средства восстановления.

6. Перечислите психологические средства восстановления.

7. Перечислите состояния утомления по классификации Г.Н.Волкова

8. Перечислите медико-биологические средства восстановления.

9. Назовите три уровня планирования средств восстановления в системе спортивной тренировки.

10. Привести пример планирования средств восстановления во время тренировочного занятия.

11. Привести вариант планирования восстановительных средств в микроциклах подготовительного и соревновательного периодов.

12. Определите и расположите в ранговый ряд восстановительные средства согласно их уровня восстановительного эффекта.

13. Назовите принципы применения восстановительных средств

14. Охарактеризуйте принципы комплексного применения средств восстановления; приоритета педагогических средств восстановления

15. Охарактеризуйте принципы: сотрудничества; компенсации дефицита комфортных психоэмоциональных состояний.

16. Укажите варианты планирования и отдыха.

17. Охарактеризуйте волнообразный вариант планирования нагрузки.

18. Назовите правила применения восстановительных средств в микроциклах подготовительного и соревновательного периодов у юных спортсменов.

19. Раскройте организационно-методические правила применения восстановительных средств в восстановительно-профилактическом мезоцикле.

20. Опишите методические основы рационального питания юных спортсменов.

21. Приведите примеры структуры рационального питания спортсменов в течение недели.

22. Раскройте значение, организацию и методику физиологически необходимого сна спортсменов.

23. Назовите компоненты методики применения восстановительных средств.

24. Приведите пример структуры восстановительного центра.

25. Опишите методику релаксационных упражнений.

26. Опишите методику гравитационной тракции.

27. Укажите основные факторы обосновывающие необходимость применения профилактических средств в спорте.

28. Раскройте схему устранения боли медицинскими фармакологическими средствами.

29. Опишите профилактический комплекс физических упражнений, направленных на профилактику позвоночника.

30. Опишите профилактический комплекс физических упражнений направленных на профилактику варикозного расширения вен.

31. Опишите методику применения финской и русской бани.
