1. Понятие «спорт» и основные признаки, его характеризующие.

Спорт(как соревновательная деятельность) – та деятельность, которая выделилась и оформилась в виде состязаний, непосредственно направленных на демонстрацию достижений в ней, став унифицированным способом выявления, сравнения и объективизированной оценки определенных человеческих возможностей, умение искусно использовать их для достижения соревновательной цели.

Широкое понимание спорта охватывает собственно-соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней, а так же специфические межчеловеческие отношения и поведенческие нормы, складывающиеся на основе этой деятельности.

Спорт связан с политикой, идеологией, практикой. Спорт охватывает своей деятьностью большое количество стран. В последних ОИ участвовало более 200 стран. Множество спорт организаций (МОК, Мок ПО МАССОВОМУ СПОРТУ), объединения (международные федерации по видам спорта).

2. Специфические функции спорта, их краткая характеристика.

1) специальная соревновательно-эталонная функция. Она направлена на максимальное выявление, унифицированное сравнение и оценку человеческих возможностей. В спорте благодаря этой функции в человеке появляются резервы.

2) Эврестически-достиженская функция. Заключается в творческо-поисковой деятельности направленной на познание человеком своих возможностей и изыскания способов их максимального развития и проявления, т.е. характеризуется в совместную деятельность спортсмена и тренера, направленную на достижение наивысших результатов.

3. Перечислить общие функции спорта.

1. спортивно-оздоровительная – положительное влияние на состояние здоровья и функциональные возможности человека, получение радости, удовольства от занятий. 

2. воспитательная. 

3. экономическая: - повышение трудоспособности; - строительство спорт сооружений, инвентарь и т.д.

4. Эстетическая или зрелищная – красота движений тела.

5. коммуникативная – контакт с людьми, спортсменами других стран, реклама товаров других стран.

6. Социализация личности – увлечение людей в общественную жизнь, усвоение общественного опыта.

7. Престижная функция – спорт высоких достижений.

4. Спорт высших достижений. Основные признаки. Критерии эффективности.

Он базируется на целевой установке победить, установить рекорд, занять призовое место, получить приз, спортивное звание и т.д.

Характеризуется высоким уровнем тренировочных нагрузок, высокой квалификацией тренеров, высокими требованиями, материальной и финансовой оснащенностью, обеспеченностью высшим уровнем медицинского обслуживания, наличием систематического контроля и очень высокими требованиями к отбору спортсменов. Критериями оценки является победы, рекорды, медали, места в официальном или не официальном командном зачете. По этим критериям оценивается деятельность спортсменов, тренеров, спортивной организации, региона, страны и т.д.

5. Массовый спорт. Основные признаки. Критерии эффективности.

Характеризуется целью поддержания своих способностей на каком–то определенном уровне, который удовлетворяет занимающегося. Можно выделить как детско-юношеский спорттаи спорт взрослых, который характеризуется регулярными занятиями с нагрузками приносящие человеку удовлетворение, радость, возможность пообщаться с товарищами, регулярность, позволять сохранять в нормальном состоянии здоровье, поддерживать или развивать какие-либо функции в организме.

Особенности: тренировочный нагрузки нагрузки находятся на среднем уровне. 

Основные функции: - оздоровительная; - коммуникативная; - воспитательная; - экономическая.

Эффективность оценивается в регулярности занятий и высокой работоспособности организма. 

6. Детско-юношеский спорт. Основные признаки. Критерии эффективности.

Имеет специальные особенности: 1) на начальном этапе решаются вопросы физического воспитания, т.е оздоровительные, воспитательные, образовательные задачи; 2) решаются 2 задачи:

- привлечение к систематическим занятиям как можно больше школьников;

- поиск талантливых спортсменов, которые затем бы вышли в состав национальной команды.

Особенности: постепенное повышение тренировочных нагрузок за счет увеличения времени занятий, трудности, повышение величины и интенсивности нагрузок. В процессе занятий происходит специфический отбор, часть уходит в массовый спорт, нет высоких требований к инвентарю, тренеру.

Играет большую роль в профилактике негативных социальных явлений и особенно в возрасте подростка, профилактика ставится как одна из задач.

7. Профессиональный спорт. Основные признаки. Критерии эффективности.

Относится к спорту высших достижений, но имеет некоторые особенности. Он базируется на установке добиться победы и достичь вознаграждения. Под вознаграждением понимается контракт, условие организации.

Функции: соревновательная, экономическая, зрелищная, престижная. Существует за счет самоокупаемости, прибыли, рекламы и др. источников. Профессиональный спортсмен – это профессия со всеми вытекающими последствиями, каждый спортсмен заключает контракт, зависящий от его результатов.

Различают 3 категории спортсменов:

1. Молодые спортсмены, входящие в составы национальных сборных, претендующие на высокие места в крупнейших международных соревнованиях.

2. Спортсмены, имеющие высокий рейтинг , входят в состав национальных сборных или могут входить, и так как вышли из зоны максимальных спортивных результатов стараются уже не рисковать участвовать в международных соревнованиях, а продолжать свои выступления в своих кубках, коммерческих соревнованиях.

3. Великовозрастные спортсмены. В игровых видах спорта они не имеют физические способности но могут взять игру на себя.

8. Краткая характеристика классификации видов спорта (по Л.П. Матвееву).

1. виды спорта с высокоактивной деятельностью, достижения в которой зависит от физических и непосредственно связано с ними способностей.

2. Характеризуется тем, что результат достигается за счет умелого управления самодвижущимися средствами.(технические виды спорта).

3. Технико-конструкторские виды спорта. Модельные виды спорта (авиамодельные, мотомодельные и др.)

4. Стрелковые виды спорта. Результат определяется точностью попадания в мишень (пулевая стрельба, из лук и т.д.)

5.Абстрактно-игровые виды спорта (шашки, шахматы)

9. Краткая характеристика классификации видов спорта, основанная на особенностях физических и технических способностей спортсмена.

1. Скоростно-силовые (прыжки, метание, спринт во всех видах спорта).

2. Циклические виды спорта (плавание, велосипед, лыжи, бег на длинные дистанции).

3. Сложно-координационные виды спорта, в которых оценивается сложность и красота выполнения движений (худ гимнастика, прыжки в воду, синхронное плавание и т.д.).

4. Спортивные игры как одиночные, так и командные.

5. Единоборства.

6. Многоборья состоящие из упражнений относящиеся к разным группам.

10.Понятие «система подготовки спортсменов» и ее составляющие.

Современная система подготовки спортсмена является сложным многофакторным явлением, включающим цели, задачи, средства, методы, организационные формы, моторно-технические условия, обеспечивающие достижения спортсменом наивысших спортивных показателей и охватывает подготовку спортивного резервов и спорт высших достижений.

Она может рассматриваться как организационно-педагогический процесс подготовки спортсменов к соревнованию. В структуре системы подготовки выделяют разные составляющие: спортивную тренировку, спортивное соревнование, а также внетренировочные и внесоревновательные факторы, повышающие результативность тренировки и соревнований. Другие выделяют систему отбора и спортивной ориентации, систему соревнований, систему спортивной тренировки, а так же систему факторов оптимизации тренировочной и соревновательной подготовки.

В структуре подготовленности выделяют самостоятельные стороны, имеющие свои признаки: техническую, физическую, тактическую, психологическую и интегральную. Они объединены в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных показателей.

11 .Раскрыть понятия: «система соревнований» и «спортивное достижение».

Спортивные соревнования – объективный способ демонстрации достигнутых результатов, оценка и сравнение достижения отдельных спортсменов и команд. Они являются так же средством отбора и подготовки спортсменов, познание резервных способностей человека, формирование личности спортсмена.

Спортивная деятельность включает непосредственную демонстрацию возможностей в соответствии с правилами соревнований и способами ведения борьбы в конкретных видах соревнований.

Система соревнований позволяет управлять системой спортивной тренировки.

К не тренировочным и не соревновательным факторам относятся: 1) организационные и материально-технические условия; 2) уровень медицинского и научного обеспечения; 3) уровень специальных знаний и мастерство тренеров и организации работников; 4) финансирование спортивной тренировки и др.

Основным результатом спортивной тренировки является спортивное достижение. Уровень его определяется одаренностью спортсмена, эффективностью системы подготовки и условиями которых она проводится. В основе спортивных достижений постоянный творческий поиск специалистов разных стран в направлении совершенствования всех составляющей системы спортивной подготовки: организации, особенно научно-методических.

12.Раскрыть понятие «спортивная тренировка».

Спортивная тренировка – наиболее важная составляющая системы подготовки спортсмена. Представляет собой специализированный педагогический процесс, основанный на использовании физических упражнений с целью совершенствования различных качеств, способностей, обеспечивающих спортсмену наивысших достижений в избранном виде спорта.

В процессе тренировки решаются общие и частные задачи, которые должны обеспечить спортсмену высокий уровень здоровья, нравственно-интелектуальное воспитание, необходимое физическое развитие, техническое и тактическое мастерство, высокий уровень специальных физических, психических, волевых качеств, а также знаний и навыков в области теории и методики спорта. Под воздействием тренировки происходят разнообразные морфологические и функциональные изменения в организме спортсмена, определяющего состояние его тренированности, которое связано с  адаптационными перестройками биологического характера в различных функциональных системах и механизмах спортсмена.

Выделяют общую и специальную тренированность. Общее изменяется под действием не специфических упражнений, укрепляющих здоровье, повышающих функциональные возможности и уровень двигательного потенциала (силы, выносливости).

Специальная тренированность – результат совершенствования в конкретном виде спортивной специфики.

13.В чем разница между понятиями «тренированность» и «подготовленность»? 

Понятия тренированности отличается от подготовленности. Оно более узкое и характеризует изменения происходящие под воздействием физических изменений.

Подготовленность – более широкое понятие, включает в себя и тренированность, и теоретические знания, и мобилизационную готовность к борьбе. Состояние наивысшей подготовленности в теории спорта называют состоянием спортивной формы.

14.Индивидуальная одаренность спортсмена и степень подготовленности как факторы, влияющие на динамику спортивных достижений. Их составляющие.

Врожденно обусловленным компонентом способностей является одаренность. Она обеспечивает человеку возможность успешного выполнения соответствующей ей деятельности. По отношению к спорту можно говорить о физических и психических качествах и свойствах личности, обеспечивающих успешность осуществления определенной соревновательной деятельности. Одаренность постепенно становится главным критерием при переходе занимающихся в спортивных школах из одной группы в другую, из одной сборной команды в другую, более высокого ранга.

Решающее значение, определяющее достижение высоких результатов, имеет целенаправленная подготовка спортсмена. Направленно воздействуя на природные задатки, тренер добивается необходимого развития способностей спортсмена, обеспечивающих прогресс в избранном виде спорта. При этом главным условием является большая самоотдача спортсмена, выраженная в целеустремленной тренировке и достижении главной и промежуточных (этапных) целей. Одним из обязательных условий при этом являются значительные затраты усилий спортсмена на самосовершенствование. Ни один из самых одаренных спортсменов не сможет достичь высоких результатов без упорного труда.

15.Средства спортивной тренировки. Дать краткую характеристику основным (соревновательным) упражнениям, специально-подготовительным и общеподготовительным. 

Средства спортивной тренировки могут быть подразделены на три группы упражнений: избранные соревновательные, специально-подготовительные, общеподготовительные.

Основные соревновательные упражнения - это целостные двигательные действия (либо совокупность двигательных действий), которые являются средством ведения спортивной борьбы и выполняются по возможности в соответствии с правилами состязаний по избранному виду спорта.

Специально-подготовительные упражнения включают элементы соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и действия, существенно сходные с ними по форме или характеру проявляемых способностей. Смысл любого специально-подготовительного упражнения состоит в том, чтобы ускорить и улучшить процесс подготовки в соревновательном упражнении. Именно поэтому они специфичны в каждом конкретном случае, а следовательно, относительно ограничены по объему.

Общеподготовительные упражнения являются преимущественно средствами общей подготовки спортсмена. Общеподготовительные упражнения не имеют прямой связи с соревновательными и предназначены расширить запас двигательных навыков и качеств спортсмена, повысить его общую тренированность.

16.Дать краткую характеристику повторного метода тренировки.

Повторный метод – характеризуется повторным прохождением мерного отрезка дистанции после полного восстановления и возвращения на старт. Скорость на отрезках в зависимости от их длиныи задач тренировки может быть от дистанционной до максимальной. Пульс может возрастать до 190-200 уд/мин. Метод способствует развитию скоростных возможностей (при прохождении коротких отрезков), скоростной выносливости (при прохождении средних и длинных отрезков), специальной выносливости (соревновательной) и воспитанию психической устойчивости.

17. Дать краткую характеристику интервального метода тренировки.

Интервальный метод – характеризуется четкой регламентацией всех параметров тренировки: общей продолжительности, количества и продолжительности интенсивной работы и продолжительности интервалов между интенсивными отрезками. Ускорения выполняются со скоростью около 90% от максимальной с достижением к концу отрезка пульса 170-180 ударов в мин., а следующее ускорение начиналось при снижении пульса до 120-130 уд/мин. Если пульс не восстанавливается интенсивность на ускорении должна быть снижена.Время между ускорением заполняется греблей малой интенсивности(зона I ). Метод способствует комплексному развитию специальной и скоростной выносливости. Интервальная тренировка является преимущественно тренировкой сердца, т.к. характер восстановления сразу после окончания интенсивного отрезка, если пульс не превышал 170-180 уд/мин., способствует увеличению ударного объема сердца.Метод способствует быстрому достижению пика спортивной формы, но и утрачивается она также быстро.

18.Дать краткую характеристику равномерного метода тренировки.

Равномерный метод – характеризуется сохранением продолжительное время (не менее 40 мин.) темпа и ритма работы, величины усилий и амплитуды движений. Скорость передвижения составляет 60-80% от максимальной, пульс – в пределах аэробной зоны.Метод способствует развитию аэробной производительности организма, дает стойкие функциональные сдвиги и стабилизирует двигательные навыки. Недостаток метода – монотонность

19.Дать краткую характеристику переменного метода тренировки.

Переменный метод – характеризуется непрерывной работой с плавной сменой темпа, ритма, величины усилий и амплитуды движений. Диапазон скоростей – от умеренного до субмаксимального, пульс – до 170 ударов в мин. Метод способствует расширению диапазона двигательных навыков и его вариативности, скоростных возможностей, развитию быстроты, силы и выносливости. Преимущество метода в отсутствии монотонности и универсальности. Изменение сочетания компонентов (длина ускорений, скорость, продолжительность снижений скорости) позволяют решать различные задачи: комплексное развитие физических качеств, совершенствование техники.

20. Дать краткую характеристику кругового метода тренировки.

Круговой метод. Значительные достижения в области физиологии позволяют правильно устанавливать тренировочные нагрузки, успешно планировать тренировочный процесс. Именно благодаря бурному прогрессу в этой области спортивной науки возник такой эффективный метод скоростно-силовой подготовки и повышения выносливости, как круговой. Одно из достоинств его возможность строгой индивидуализации нагрузок в зависимости от возраста и уровня подготовленности спортсмена. Круговой метод предполагает наличие комплекса тщательно подобранных простых упражнений, последовательно выполняемых. Спортсмен переходит от одного упражнения к другому, не испытывая утомления. Это достигается правильным чередованием нагрузок на различные группы мышц, нагрузок, наиболее соответствующих возможностям и уровню подготовленности тренирующегося.

21 .Дать краткую характеристику игрового метода тренировки.

Спортивные игры - важный фактор подготовки спортсмена, поскольку решают не только выносливость и сила, но также способность принимать правильные оригинальные решения. Игры улучшают точность движений в пространстве, быстроту двигательной реакции. При этом развивается способность быстро принимать решение в неожиданной ситуации при лимите времени. Полезны и эмоциональны игры на местности типа “третий лишний”, “салочки”, для которых характерны вариативные нагрузки. В большинстве спортивных игр среднюю мощность можно считать умеренной. Однако спортсмен во время игры может развить работу любой мощности. Все это способствует улучшению аэробной и анаэробной производительности организма. Однако главное здесь - необходимость срочно решать ситуационные задачи: быстро проанализировать сложившуюся в игре обстановку, найти оптимальное действие и довести его до конца. Решение задач осложняется с повышением скорости передвижения. Причем нагрузки в основном определяются не мышечной интенсивностью, а быстротой мышления. Утомление замедляет решение задач или приводит к ошибкам. Также игры являются хорошей эмоциональной разгрузкой в периоде монотонных тренировок.

22.Дать краткую характеристику соревновательного метода тренировки.

Соревновательный метод характеризуется соревновательной интенсивностью. Служит также для отработки спортсменом избранных тактических и технических приемов., при воздействии различных психологических, эмоциональных, климатических и др. факторов. Соревновательная тренировка проводится, как правило, на дистанции основной длины. Физиологический и психологический эффект должен соответствовать специфике соревновательного упражнения.

23.Раскрыть понятие «тренировочная нагрузка». Перечислить компоненты, регламентирующие тренировочную нагрузку.

Спортивная нагрузка — это интегративное единство физической нагрузки и нагрузки функциональной, имеющей место при выполнении различных двигательных. действий спортсмена, связанных с выполнением конкретных физических упражнений. Профессор Л. П. Матвеев (1977, 1976) под нагрузкой (тренировочной) подразумевает определенную величину воздействия физических упражнений на функциональное состояние, организма спортсмена. Нагрузка, по мнению автора, может быть выражена "внешней" и "внутренней" сторонами. К "внешней" нагрузке автор относит количественные и качественные показатели выполняемых физических упражнений (в мерах преодолеваемого расстояния, затраченного времени, поднятого веса, числа повторений и т. д.). "Внутреннюю" сторону нагрузки, автор характеризует величиной ответных реакций организма, т. е. степенью физиологических и биохимических сдвигов в организме под влиянием данного упражнения (или упражнений). Мы склонны "внешнюю" нагрузку характеризовать как физическую, а "внутреннюю" называть функциональной нагрузкой.

27.Раскрыть краткое содержание тренировочных эффектов.
Срочный тренировочный эффект, возникающий непосредственно во время выполнения физических упражнений и в период срочного восстановления в течение 0.5 - 1.0 часа после окончания работы. В это время происходит устранение образовавшегося во время работы кислородного долга.

Отставленный тренировочный эффект, сущность которого составляет активизация физической нагрузкой пластических процессов для избыточного синтеза разрушенных при работе клеточных структур и восполнение энергетических ресурсов организма. Этот эффект наблюдается на поздних фазах восстановления (обычно в пределах до 48 часов после окончания нагрузки).

Кумулятивный тренировочный эффект - является результатом последовательного суммирования срочных и отставленных эффектов повторяющихся нагрузок. В результате кумуляции следовых процессов физических воздействий на протяжении длительных периодов тренировки (более одного месяца) происходит прирост показателей работоспособности и улучшение спортивных результатов.

28.Интервалы отдыха между тренировками. Их названия и краткая характеристика.
Ординарный интервал – это когда уровень работоспособности занимающихся к началу очередного занятия успевает возвратиться к тому, какой был в начале предыдущего.

Жесткий интервал между тренировками короче, чем ординарный. При нем происходит более значительная суммация эффектов предыдущего и очередного занятия, в силу чего функциональные сдвиги в системах организма нарастают с более полной мобилизацией его резервных возможностей, в результате может возникнуть мощный стимул к последующему развертыванию суперкомпенсаторных процессов.

Суперкомпенсаторный интервал соразмерен по продолжительности с временем, достаточным для наступления суперкомпенсации – своеобразной фазы реагирования организма на предъявленную неординарную нагрузку и сопряженное с ней расходование его ресурсов.

29. Интервалы отдыха между упражнениями. Их названия и краткая характеристика.

Ординарный интервал, продолжительность соразмерна с продолжительностью фазы относительной нормализации функционального состояния организма, следующей за выполнением упражнения.

Напряженный интервал – это интервал, протяженность которого настолько невелика, что очередная нагрузка как бы совмещается с остаточной функциональной активностью определенных систем организма, вызванной предыдущей нагрузкой, в результате чего воздействие очередной нагрузки увеличивается, причем в ряде ситуаций это происходит с нарастающими сдвигами во внутренней среде организма, затрудняющими выполнение упражнения.

30.Понятие «спортивная ориентация». Перечислить мероприятий спортивной ориентации.

Специалисты

сходятся во мнении, что верно определить индивидуальную  предрасположенность к спортивным достижениям путем каких-либо одноразовых процедур (наблюдение, тестирование и т.п.) за короткое время невозможно. Невозможно по двум основным причинам:

во-первых, спортивная предрасположенность — многосложный комплекс индивидуальных свойств (биофизических и личностно-психических), ряд которых созревает и проявляется не одновременно, а разновременно, в зависимости от возраста и стажа спортивной деятельности;

во-вторых, индивидуальные возможности спортивных достижений и личностные установки на их реализацию динамичны, причем изменяются как в силу естественных особенностей индивидуального развития, так и под воздействием социальных условий жизни. Отсюда следует, что диагностику (от "диагноз" — распознание, определение) индивидуальной спортивной предрасположенности, а значит, и опирающуюся на нее спортивную ориентацию необходимо осуществлять не в качестве некоего разового мероприятия, а в качестве поэтапно возобновляемого процесса.

31.Понятие «спортивный отбор». Связь отбора с детско-юношеским, массовым и спортом высших достижений.

Спортивный отбор — это комплекс мероприятий, позволяющих определить высокую степень предрасположенности (одаренность) ребенка к тому или иному роду спортивной деятельности (виду спорта). Спортивный отбор — длительный, многоступенчатый процесс, который может быть эффективным лишь в том случае, если на всех этапах многолетней подготовки спортсмена обеспечена комплексная методика оценки его личности, предполагающая использование различных методов исследования (педагогических, медико-биологических, психологических, социологических и др.).

Спортивный отбор проходят все участники спортивной деятельности:

спортсмены, тренеры, судьи, спортивные врачи, специалисты из комплексной научной группы и т. д. Часто назначение определенного тренера сборной команды оказывает значительно большее влияние на спортивные достижения, чем включение в нее самого сильного спортсмена.

32.Дать краткую характеристику уровням отбора. 

Первый уровень — начальный отбор для выявления детей (в большинстве видов спорта это возраст 9—14 лет), обладающих потенциальными способностями к успешному овладению конкретным видом спорта. Организационно отбор проводится в три этапа. На первом—агитационные мероприятия с целью вызвать интерес к занятиям; на втором — тестирование и наблюдения для определения способностей детей к данному виду спорта; на третьем, самом продолжительном — наблюдения в процессе обучения и развития физических способностей с целью установления темпов осваивания учебного материала.

Второй уровень — углубленный отбор для выявления перспективных юношей и девушек (возраст 16—17 лет), обладающих высоким уровнем способностей к данному виду спорта и склонностями к определенной специализации (виду легкой атлетики, игровой функции и т. п.).

Третий уровень—отбор для выявления спортсменов (возраст 18—20 лет) для зачисления в коллективы спортсменов высокой квалификации. Отбор осуществляется на основе изучения тренировочной и соревновательной деятельности в детско-юношеском спортивном коллективе, тестирования и обследования во время специально проводимых для этого учебно-тренировочных сборов.

Четвертый уровень — отбор для выявления спортсменов в различные сборные команды (страны, регионов, ведомств и др.), для определения участников ответственных соревнований. С этой целью анализируется информация о тренировочной и соревновательной деятельности спортсмена в своем клубе, в сборной команде, изучается соревновательная деятельность на национальных чемпионатах, на учебно-тренировочных сборах.

33.Принцип «направленность к высшим достижениям». 

Углубленная специализация и индивидуализация. Характеризуется тем, что принцип стимулирует поиск наиболее эффективных средств и методов, которые же позволяли постоянно расти в результатах. Это возможно если тренировка будет многолетней, круглогодичной с постепенным увеличением доли специализации. Установка же максимум и условие ее выполнения предопределяют дальнейшую углубленную специализацию. В свою очередь, углубленная специализация строится на базе широкой общей подготовке.

Спортивная специализация отвечает более глубокой индивидуализации тренировочного процесса, которой будут подлежать все стороны подготовки (тактич, технич и др.) и конкретно выбор ее средств и методов и особенно нормирование тренировочных и соревновательных нагрузок.

34.Принцип «единство общей и специальной подготовки». 

Для дальнейшего роста в спортивных результатах опирается на единство организма, взаимосвязь его функций и систем в процессе деятельности и развития. Суть принципа выражается в положениях: 1)неразрывность общей и специальной подготовки, как единство необходимых сторон спортивной тренировки. На одну из них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для конечного результата; 2) взаимообусловленное содержания общей и специальной подготовки заключается в том, что общее создает базу, а содержание специальной зависит от предпосылок, которые задают общий, а так же зависит от спортивной специализации; 3) в процессе многолетней тренировки необходимо соблюдать оптимальную меру соотношения общей и специальной подготовки.

35.Принцип «непрерывность тренировочного процесса».

1. спортивная тренировка строится в порядке круглогодичной и многолетних занятий, чтобы в общем режиме жизни спортсмена постоянно присутствовали факторы: приобретения, сохранения и дальнейшего развития тренированности.

2. связь между звеньями тренировочного процесса обеспечивается на основе приемчивости различных тренировочных эффектов (срочные или ближние, оставленные или следовые).

3. интервал между тренировочными занятиями находится в зависимости от задач тренировки, но с общей тенденцией на восстановление или сверхвосстановление.

Достаточность предварительной подготовки своеобразное варьирование тренировочного процесса и чередование суммарно повышение нагрузок с достаточным компенсатором отдыха и будут характеризовать нормальные требования для выполнения данного принципа.

36. Принцип «постепенное и максимальное увеличение тренировочных нагрузок».

Для динамики нагрузок в процессе тренировок характерно, что они возрастают постепенно и в то же время скачкообразна с тенденцией предельной величиной. Постепенность и скачкообразность дополняют друг друга. Скачки будут оправданы, если заблаговременно готовятся постепенное  увеличение тренировочных требований. Если закономерность нарушена, то могут быть травмы или заболевания.

Максимальные или предельные нагрузки в каждом случае не должны превышать адаптационные возможности организма.

37.Принцип «волнообразное изменение нагрузки».

Постепенное наращивание нагрузок и периодическое, относительное уменьшение их, в результате чего обеспечиваются высокие темпы развития тренированности без явления перетренированности. Формы повышения нагрузки:

1. Плавновосходящая характерно для начального этапа тренировки или в начале подготовительного периода у квалифицированных спортсменов.

2. Ступенчатое – основано на том, что адаптационные процессы включаются не сразу, а могут включаться в течение 3-х недель.

3. волнообразное повышение в большей степени характерно для спорта высших достижений: микроцикл, мезоцикл, макроцикл.

38.Принцип «цикличность тренировочного процесса». 
Цикличность – относительно законченный кругооборот его стадий с частичной повторяемостью отдельных упражнений; занятий, этапов и целых периодов в рамках определенных циклов.

Каждый очередной цикл является частичным повторением предыдущего и одновременно выражает тенденции развития тренировочного процесса, то есть отличается от предыдущего обновленным содержанием, частичным изменением состава средств и методов, возрастанием тренировочных нагрузок и т.д. От того, насколько рационально сочетаются при построении тренировки ее повторяющиеся и динамические черты, в решающей мере зависит ее эффективность. 

В форме циклов строится весь тренировочный процесс - от его элементарных звеньев до этапов многолетней тренировки. 

В зависимости от масштабов времени, в пределах которого строится тренировочный процесс, различают: микроциклы, мезоциклы, макроциклы. Все они составляют неотъемлемые звенья рационального построения тренировочного процесса. 

39.Раскрыть понятие «спортивная форма».

Спортивная форма представляет собой единство всех сторон готовности спортсмена, т.е. тактическую, физическую, техническую, психологическую. Только такое сочетание и позволяет спортсмену называть состояние спортивной формой. Длительность нахождения в спортивной форме находится в прямой зависимости от длительности подготовительного периода и особенно от распределения объемов и интенсивности тренировочных нагрузок.

40.Микроцикл и его основные признаки.

Микроцикл — это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной или околонедельной продолжительностью, включающий обычно от двух до нескольких занятий.

признаками микроцикла являются: 

1) наличие двух фаз в его структуре — стимуляционной фазы (кумулятивной) и восстановительной фазы (разгрузка и отдых). При этом равные сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в тренировке начинающих спортсменов. В подготовительном периоде стимуляционная фаза значительно превышает восстановительную, а в соревновательном их соотношения становятся более вариативными; 

2) часто окончание микроцикла связано с восстановительной фазой, хотя она встречается и в середине его; 

3) регулярная повторяемость в оптимальной последовательности занятий разной направленности, разного объема и разной интенсивности.

41.Перечислить виды микроциклов.

В практике отдельных видов спорта встречается от четырех до девяти различных типов микроциклов:

Втягивающие микроциклы, базовые микроциклы (общеподготовительные); 

Контрольно-подготовительные микроциклы делятся на специально подготовительные и модельные: а) Специально подготовительные микроциклы; б) Модельные микроциклы; Подводящие микроциклы, Восстановительные микроциклы, Соревновательные микроциклы, также в практике широко применяются микроциклы получившие название ударные.

42.Мезоцикл. Виды мезоциклов.

Мезоцикл - этап тренировочного процесса продолжительностью от 3 до 6 недель. Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет систематизировать тренировочный процесс в соответствии с главной задачей периода или этапа подготовки, обеспечить оптимальную динамику нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и методов подготовки, соответствие между факторами педагогического воздействия и восстановительными мероприятиями, достичь необходимой преемственности в развитии различных качеств и способностей. Типы мезоциклов: базовые, контрольно-подготовительные, предсоревновательные, соревновательные.

43. Особенности построения базовых мезоциклов (последовательность микроциклов).

В базовых мезоциклах проводится основная работа по повышению функциональных возможностей основных систем организма спортсмена, развитию физических качеств, становлению технической, тактической и психической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств, большой по объему или интенсивностью, широким использованием занятий с большими нагрузками.

44. Особенности построения предсоревновательных мезоциклов (последовательность микроциклов).

Предсоревновательные мезоциклы предназначены для устранения мелких недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена. Совершенствования его технических возможностей. Особое место в этих мезоциклах приобретает целенаправленная психическая и тактическая подготовка. В зависимости от состояния, в котором спортсмен подошел к началу предсоревновательного мезоцикла, тренировка может быть построена преимущественно на основе нагрузочных микроциклов, способствующих дальнейшему повышению уровня специальной подготовленности, или нагрузочных, способствующих ускорению процессов восстановления, предотвращению переутомления, эффективному протеканию адаптационных процессов.

45. Перечислить основные задачи периодов в макроцикле.

Макроцикл – большой  тренировочный цикл типа полугодичного (в отдельных случаях 3-4 месяца), годичного, многолетнего, связанный с развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов.

Макроцикл делится на периоды:

1) подготовительный:

- общеподготовительный этап – создание, расширение и совершенствование предпосылок формирования спортивной формы;

- специально-подготовительный этап. – обеспечение непосредственного становления спортивной формы;

2) соревновательный. Специфические функции тренировки в этом периоде – поддержание спортивной формы на протяжении всего времени участия в основных соревнованиях и создание условий для максимальной реализации ее в спортивных достижениях.;

3) переходный. Основной его смысл заключается в том, чтобы не допустить перерастания хронического эффекта тренировочных и соревновательных нагрузок в перетренированность, предупредить исчерпание адаптационных возможностей организма, восстановить их с помощью активного отдыха.

48.Цель и задачи системы подготовки специалистов по физической культуре и спорту.

Физкультурное образование базируется на научном достижении психических и физических воздействиях в связи с этим выдвигают идею гармонизации процесса социализации личности при освоении им основ физкультурно-оздоровительной деятельности. Содержание программы и ее направленность позволят решить задачу активного периода школьника из состояния объекта педагогического воздействия в состояние субъекта воспитательного учебного процесса. Решение этой задачи предлагается формировать у школьников основ индивидуальной физкультурно-оздоровительной деятельности, это должно происходить поэтапно в процессе начального общего среднего физического образования (1-6 класс) под девизом учись у учителя. Этап неполного среднего образования(5-9 класс) – учись вместе с учителем, полного среднего – учись быть учителем.

Одним из условий формирования физической культуры личности должно быть овладение знаниями, которое должно проводиться в виде обязательных теоретико-методических занятий, где бы использовались и межпредметные связи, при прохождении предметов биология, физиология, химия, физика и т.д.

49.Понятие «социальный заказ на специалиста».

50.Дать краткую характеристику «профессиограммы специалиста».

51.Дать краткую характеристику «модели специалиста». Как отражается она в требованиях Госстандарта. 

53. Раскрыть понятия «профессиональное совершенствование» и «индивидуальный стиль деятельности специалистов».

54. Перечислить государственные формы повышения квалификации специалистов по физической культуре и спорту. 

55.Краткая характеристика общественных форм повышения квалификации специалистов.

56. Цель и задачи современного физического воспитания студенческой молодежи.

Учебный предмет  или учебная дисциплина является общеобязательной для всех студентов. Рассматривается как основная часть педагогического процесса, овладение общей культурой и профессиональной подготовкой и входит в гуманитарный предмет образования, способствующий целостному развитию личности. И осуществляющий образовательные, развивающие и оздоровительные функции. Целью физического воспитания является формирование физической культуры личности.

Цели:

1.Каждый студент в соответствии с учебным планом должен овладевать необходимым объемом интеллектуальных, двигательных, технологических, итерационных ценностей.

2. двигательная – те образцы техники, которые эффективны экономичности и те способности, которые развиваются в деятельности человека. Ловкость, гибкость, скорость.

3. Технологические ценности – методики обучения, тренировки, развитие физических способностей, организации своей двигательной деятельности.

4. мотивационные ценности. Отношение к занятиям, мотивации к систематическим занятиям общественного и личного мнения о полезности.

5. мобилизационные – формируются в процессе систематических занятий спортом, которое формирует возможность рационального планирования и расхода своего времени, умения достигать поставленной своей цели, умение найти выход из сложной ситуации.

Задачи характерные для ФВС:1) овладение знаниями, научно-практических основ физической культуры и здорового образа жизни; 2) понимание роли физической культуры в развитии личности и подготовки ее в профессиональной деятельности; 3) формирование мотивационно- ценностного отношения к физической культуре, установка на здоровый стиль жизни, самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями; 4) овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психического благополучия, развитие и  совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределения физической культуры; 5) обеспечение общей и профилактико-прикладной физической подготовленности, определяющей готовность к будущей профессии; 6) приобретение опыта творческого использования физическо-спортвной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей; 7) освоение организаторских способностей и навыков самостоятельного занятия физической культурой.

57. Краткая характеристика и требования к формированию и нагрузке «специальных отделений студентов». 

Специальные учебные отделения зачисляются студенты 8-12 человек. Учебный процесс направлен на укрепление здоровья, закаливание, повышение уровня работоспособности, устранение отклонений в физическом развитии, ликвидация остаточных отклонений после заболевания, а так же приобретение необходимых знаний, умений, навыков использования ЛФК со своим заболеванием.

58. Краткая характеристика и требования к формированию «основных отделений студентов».
Сюда попадают студенты по состоянию здоровья и уровню физической подготовленности. Группы формируются с учетом пола и уровня физической подготовленности, численный состав 12-15 человек. Учебный процесс направлен на разностороннюю физическую подготовку и развитие устойчивого интереса к занятиям.

59.Краткая характеристика и требования к формированию «спортивных отделений студентов». 

Формируются из студентов основной группы, имеющих достаточный уровень физической подготовленности или спортивных результатов для того что бы в дальнейшем повышать спортивное мастерство. Комплектование осуществляется согласно с требованием ДЮСШ.

60.Учебная нагрузка и основные требования к организации занятий со студентами для кафедр физического воспитания.

Опирается на закон РФ «об образовании», где в соответствии с учебной программой  в 1994 году утвержден приказ о прохождении курса объемом 408 часов, ВУЗ по своему усмотрению может дополнять объем до 2х часов в неделю за счет национально-регионального компонента или курсов по выбору. По учебному плану занятия включают теоретическую, практическую и контрольные занятия, коллективные занятия и факультативы, индивидуальные и индивидуально групповые дополнительные занятия и консультации, самостоятельные занятия по заданию и под контролем преподавателя.

61.Основные требования к оценке успеваемости студентов по физической культуре в вузе.

Программные обеспечения учебным процессом можно разделить на теоретический и практический. Содержание теоретического раздела предполагает овладение студентами знаниями по теории и методике ФК и С тренировки, чаще всего лекционный курс осуществляется 20 часов. Практический – основывается на видах спорта, которые культивируются в данном ВУЗе, а также содержание тактических знаний, включающий материал о профессиональной физической подготовки, который определяется каждым ВУЗом в соответствии с профилирующими специальностями.

Каждый семестр заканчивается контрольные соревнования, где студенты должны выполнить нормативы, установленные кафедрой данного ВУЗа.

62.Формы физического воспитания студентов во внеурочное время. 

Учебное занятие является основной формой ФВ в ВУЗах. Они планируются в учебных планах по всем специальностям их проведение обеспечивается преподавателями кафедр ФВ. Кафедра ФВ обычно осуществляет свою деятельность совместно со спорт клубом учебного заведения. В этом отношении у различных кафедр есть определенные особенности: в большинстве своем академические учебные заведения осуществляют кафедрами спортивно-массовые мероприятия, а так же занятия в секциях, подготовка сборных команд ВУЗа курируется спорт клубом. В некоторых ВУЗах есть факультеты ФВ, такие подходы осуществляются в крупнейших ВУЗах. В связи с этим обычно составляется календарь спортивно-массовых мероприятий и соревнований, который утверждается на заседании кафедры, а затем ректором ВУЗа. Кафедра или спорт клуб могут осуществлять спортивную деятельность и в каникулы. Вузы могут иметь оздоровительный лагерь, в которых организованно может проводиться процесс физического воспитания.

63.Задачи индивидуально-направленного физического воспитания взрослого населения.
1. пополнить, совершенствовать индивидуальный фонд двигательных умений и навыков и специальных знаний, способствующих освоению профессиональной деятельности.

2. интенсификация, развитие профессионально важных качеств с целью обеспечить устойчивую работоспособность.

3. Повысить степень сопротивления организма по отношению к неблагоприятным воздействиям среды, содействовать адаптации тренирующим воздействием, сохранению и улучшению здоровья.

4. Способность успешному выполнению общественных задач, реализуемых в системе профессиональной подготовки кадров, воспитанию волевых, духовных, нравственных качеств.

64. Существующие подходы определения тренировочной нагрузки в оздоровительной физической культуре. 

В оздоровительной физической культуре средствами проводятся средствами ЛФК в диспансерах, центрах здоровья и в врачебных учреждениях.

Режим общей физической подготовки рекомендуется практически здоровым людям с целью расширения функциональных способностей, энергообеспечения систем организма, для укрепления физического развития, устранении некоторых нарушений связанных с останическими явлениями, перенесенных заболеваний или травм. Он осуществляется в группе здоровья, в программу входят разносторонние физические упражнения: гимнастика, легкая атлетика, спортивные игры, плавание.

Тренировочный режим рекомендован лицам молодого и среднего возраста с целью повышения резервных возможностей профилактики заболеваний, характерных для заболеваний, для пороговых нагрузок, индивидуальных двигательных режимов человека. В ходе тренировочных занятий нагрузка должна постепенно повышаться, которая зависит от интенсивности, продолжительности и числа заняий.

65.Рассчитать допустимую тренировочную нагрузку на ЧСС для 50-летнего мужчины.

Рекомендации: макс пульс 170 уд/мин, пороговый 125, пиковый 155, средний 141.

Ходьба со скоростью 3-4 км/ч: продолжительность 30 минут пулься 125-140 уд/мин, 60 минут – 110-120 уд/мин, при условии что люди имеют средний уровень подготовки.

Формула: нижняя граница    (220-возраст)х0.6. , верхняя граница (220-возраст)х0.7

В данном случае получается нижняя – 102 уд/мин, верхняя – 119 уд/мин

66.Дать краткую характеристику одной из оздоровительных систем.

УТРЕННЯЯ ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА 

Утренняя гигиеническая гимнастика способствует более быстрому приведению организма в рабочее состояние после пробуждения, поддержанию высокого уровня работоспособности в течение трудового дня, совершенствованию координации нервно-мышечного аппарата, деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Во время утренней гимнастики и последующих водных процедур активизируется деятельность кожных и мышечных рецепторов, вестибулярного аппарата, повышается возбудимость ЦНС, что способствует улучшению функций опорно-двигательного аппарата и внутренних органов.

67.Раскрыть понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка (физическая культура)». 

ППФП является своеобразной разновидностью ФВ и представляет собой педагогический процесс, обеспечение специализированной физической подготовки избранной профессиональной деятельности. Его можно рассматривать как процесс обучения профессионально важным двигательным умениям и навыкам и развитие физических и непосредственно связанных с ними способностей от которых зависит эффективность профессиональной дееспособности.

68.Нарисовать схему изменения работоспособности в режиме рабочего дня. 

69.Перечислить основные средства физической культуры в режиме трудового дня.

Для оптимизации сменного режима труда и отдыха, способности и производительности труда используется производственная гимнастика, отдельные упражнения и комплексы оздоровительно-профилактической гимнастики, ходьба, спортивные игры во время обеденного перерыва и другие средства восстановления работоспособности (массаж, водные процедуры, психорегулирующие занятия).

70.Какие задачи решает «вводная гимнастика». Основные требования к ее содержанию.

Цель вводной гимнастики заключается в том, чтобы посредством выполнения определенным образом подобранных гимнастических упражнений в течение 4--5 мин. ускорить протекание физиологических процессов и тем самым создать состояние большей готовности к работе, ускорить и оптимизировать проявление РДС. При составлении комплексов вводной гимнастики и физкультурной паузы целесообразно учитывать следующие основные принципы:

1) соответствие содержания комплексов задачам конкретной формы производственной гимнастики;

2) разностороннее воздействие комплексов на организм занимающихся;

3) соответствие применяемых упражнений особенностям занимащихся и условиям проведения занятий;

4) взаимодействие упражнений в комплексе гимнастики;

5) соответствие нагрузки подготовленности занимающихся;

6) необходимость физического совершенствования занимающихся.

71.Какие задачи решают физкультминутки и физкультпаузы. Основные требования к подбору упражнений. 
Играют дополнительную роль в системе физического воспитания и являются важным фактором оптимизации функционального состояния организма школьника, повышают роль двигательной активности. Физкультминутки и паузы относятся к упражнениям профилактической направленности, должны быть доступны, выполняться легко и без перенапряжений. Значимость и ценность физкультминуток в том, что они являются, прежде всего, средством переключения от пассивного сидения к движению, обеспечивают подготовку школьника к работе различного характера (учеба, занятия музыкой, работа за компьютером, другие виды деятельности).

Физкультминутки – кратковременные серии физических упражнений, используемые в основном для активного отдыха и восстановления работоспособности.

Проведение физкультминуток должно решать следующие задачи:

Активизацию внимания учащихся и повышение способности к восприятию учебного материала;

Эмоциональную «встряску» учащихся, возможность «сбросить» накопившийся (например, во время опроса), груз отрицательных эмоций и переживаний.

В состав упражнений для физкультминуток обязательно должны быть включены упражнения по формированию осанки, укреплению зрения, улучшению мозгового кровообращения, упражнения по выработке рационального дыхания и др.

Выполняемые упражнения должны дать нагрузку мышцам, которые не были загружены при выполнении текущей деятельности, способствовать расслаблению мышц выполняющих значительные статические или статико-динамические нагрузки.

72.3 правила к подбору упражнений производственной гимнастики. 
Производственная гимнастика–это комплексы несложных физических упражнений, ежедневно включаемых в режим рабочего дня с целью улучшения  функционального состояния организма, поддержания высокого уровня трудоспособности и сохранения  здоровья  работающих. Кроме того, гимнастика способствует предупреждению заболеваний, вызываемых специфическими условиями труда в отдельных профессиях. В профессиях, связанных с тяжелой физической нагрузкой, гимнастика устраняет неблагоприятное влияние, которое оказывает нагрузка на одни и те же группы мышц, вовлекает в работу ранее бездействовавшие группы мышц или изменяет характер деятельности работающих мышц. Упражнения для комплексов производственной  гимнастики, время и методику их проведения выбирают с учетом особенностей труда, физического развития и физической подготовленности работающих, изменений функционального состояния организма в течение рабочего дня, санитарно- гигиенических условий труда.

73.Какие факторы применяются для повышения эффективности производственной гимнастики. 

74.Какие факторы должны учитываться при составлении «профессиограммы» в профессионально-прикладной физической подготовке специалистов разных специальностей.

Учитываются особенности преобладания рабочих операций, особенностей режима труда, климатических и средовых условий, разработка профессиограмм осуществляется на основе изучения содержания форм данной трудовой деятельности, в психологическом, физиологическом, биомеханическом и др. аспектах с учетом предмета, технологий и условий труда.

75.Как понимать цель физического воспитания подрастающего поколения «формирование физической культуры личности»? 

Цель ФВ состоит в содействии ФВ в школе. Средства достижения этой цели: овладение школьниками основами личной физической культурой, под которой понимается органическое единство знаний, потребностей мотивов, оптимальный уровень здоровья и физического развития, разностороннее развитие двигательных способностей, умение осуществлять собственно-двигательные, физкультурно-оздоровительные и спортивную деятельность. При этом наряду с решением традиционных задач по формированию знаний двигательных навыков и умений, развитием кондиционных и координационных способностей, укреплении здоровья следует целенаправленней вести работу по воспитанию ценностных ориентаций на духовное и физическое развитие личности, здоровый образ жизни, формирование потребностей и мотивов к регулярным занятиям ФК и С, достижение радости и опыта общения, развитие волевых и нравственных качеств и гуманизма в целом.

76.Перечислить принципы, характерные для большинства современных концепций физического воспитания. 

Преодолеть пороке в системе ФК учащихся, можно на основе перехода ее к развивающей или развивающейся, открытой, демократичной, гуманистической, которой высшей ценностью считается ученик и его индивидуальные особенности.

77.Личностные ценности физической культуры (по В.К. Бальсевичу).
В основу методики и организации физической подготовки школьников должна быть положена концепция тренировки. Особенно на начальном этапе пусковым механизмом к регулярному посещению занятий является интерес, который в дальнейшем должен подкрепляться ощутимыми результатами тренировок

78.Личностные ценности физической культуры (по Л.И.  Лубышевой) в концепции физкультурного физического воспитания. 

Концепция направлена на то, чтобы использовать более эффективно возможности социальных факторов, поэтому формулируется специфическая задача ФК – воспитание при воздействии средств и форм ФК на формирование личности индивида. В частности одной из ее сторон ФК личности. В соответствии с разработанной нами классификацией ценностный потенциал физической культуры можно условно разделить на составляющие его интеллектуальные, двигательные, технологические, интенционные и мобилизационные ценности. Обратимся к их краткой характеристике.

79.Отличительные черты альтернативной концепции физического воспитания Бальсевича В.К.

Оптимальной формой объединения учащихся для занятий является учебно-тренировочная группа. Она формируется по признакам общности испытываемых интересов потребностей, притязаний, а так же по уровню физической подготовленности и состоянию здоровья, обеспечивающих возможность организации полноценного процесса обучения и тренировки и целенаправленного воспитания. Эти группы могут комплектоваться из одной или двух параллелей, спортивная ориентация производится исходя из возможностей и традиций школы с учетом интересов школьников. Занятия учебно-тренировочных групп проводятся для учащихся 1-й смены во 2-й половине дня 3 раза в неделю через день по специальному расписанию.

80.Базовый и вариативный (дифференцированный) компонент физического воспитания в концепции В.И. Ляха, Г.Б. Мейксона, Л.Б. Кофмана.

В соответствии с социально-экономическими особенностями современного общества, его дальнейшим развитием и исходя из сущности общего среднего образования цель физического воспитания в школе состоит в том, чтобы содействовать формированию всесторонне развитой личности. Основное средство достижения этой цели - овладение школьниками основами личной физической культуры, под которой понимается органическое единство знаний, потребностей и мотивов, оптимальный уровень здоровья, физического развития, разностороннее развитие двигательных (координационных и кондиционных) способностей, умения осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. При этом наряду с решением традиционных задач по формированию собственно знаний, двигательных умений и навыков, развитием кондиций и координационных способностей, укреплением здоровья несравненно целенаправленнее следует вести работу по воспитанию ценностных ориентаций на физическое и духовное развитие личности, здоровый образ жизни, формирование потребности и мотивов (интересов) к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом, формирование гуманизма, радости и опыта общения, развитие волевых и нравственных качеств.

