Учреждение образования

«Мозырский государственный педагогический университет
 имени И.П. Шамякина»

УТВЕРЖДАЮ

   проректор по учебной работе
УО «МГПУ им. И.П. Шамякина»
      ______Н.А. Лебедев______
«_15_» _02___________2011г.

Регистрационный №УД-11/4-2-17/ баз.

ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ

Учебная программа для специальности

1- 03 02 01  «Физическая культура» 
со специализациями

1- 03 02 01 01 Физическая культура. Специальная подготовка

1- 03 02 01 02 Физическая культура. Тренерская работа по виду спорта

1- 03 02 01 03 «Организация физкультурно-оздоровительной работы и туризма»
1- 03 02 01 03 «Физкультурно-оздоровительная и туристско-рекреационная деятельность» 
 2011
Составители:

И.М. Масло, заведующий кафедрой теории и методики физического воспитания, кандидат педагогических наук, доцент 
Рецензенты: 

С.В. Севдалев, заведующий кафедрой теории и методики физической культуры, кандидат педагогических наук, доцент 
УО «ГГУ имени Ф. Скорины»

С.М. Блоцкий, декан факультета физической культуры УО «МГПУ имени И.П. Шамякина», кандидат педагогических наук 

Рекомендована к утверждению в качестве базовой:

кафедрой теории и методики физического воспитания 

УО МГПУ им. И.П. Шамякина ( протокол №  7  от 20.01.2011)

зав. кафедрой                                 Масло И.М.

научно-методическим советом факультета физической культуры 

УО МГПУ им. И.П. Шамякина  ( протокол №  5 от 09.02.2011)

председатель                                 Дойняк Ю.П.

научно-методическим советом 

УО МГПУ им. И.П. Шамякина  ( протокол №  4  от  15.02.2011 )

председатель                                 Лебедев Н.А.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

В процессе становления профессиональной культуры  будущих педагогов особое место принадлежит их специально-педагогической  подготовке к самостоятельной компетентной деятельности в педагогической действительности. В учебном процессе факультетов физической культуры ей необходимо уделять серьёзное  внимание. Ведь от того, насколько качественно будущие педагоги овладеют профессионально - педагогической компетентностью во многом будет зависеть результативность и продуктивность   их работы в школе, а также их профессиональное развитие в процессе   практико-педагогической деятельности в образовательной ситуации. В типовом учебном плане специальности 1 - 03 02 01  «Физическая культура» - центральное место занимает курс «Теория и методика физического воспитания», который является основопологающим, профилирующим для данной специальности.

Целью преподавания данной дисциплины на факультете физической культуры является формирование у студентов системы теоретико-методологических и методико-технологических знаний о современном уровне развития физической культуры в социуме, а также вооружение их практическими умениями и навыками по формированию индивидуальной физической культуры личности учащихся в образовательной системе.

Изучение студентами данного курса осуществляется после усвое​ния основных гуманитарных и психолого-педагогических дисциплин, а также параллельно с базовыми курсами общенаучного и специально-спортивного характера, что позволяет создать современное представление и понимание о метапредметном и междисциплинарном значении данного курса в системе научно-практической подготовки будущих специалистов.

Важнейшими задачами изучения данного курса выступают:

· онтологизация предсталений о современном уровне развития физкультурного знания;

· систематизация теоретико-методологических и методических знаний о физической культуре и спорте как социокультурном феномене;

· овладение научно-методическими знаниями, практическими уме​ниями и навыками по  использованию средств физической культуры в гармоническом и всестороннем развитии  личности  учащихся;

· формирование специальных знаний и практических умений и навыков по качественному осуществлению профессионально-педагогической деятельности в образовательной инфраструктуре и в сфере спорта;

· становление исследовательской культуры в области физического воспитания и спорта;

Данный курс является неотъемлемой, органической частью общепедагогической и специальной подготовки студентов в процессе изучения специализированных профессионально-педагогических дисциплин.

В результате изучения дисциплины студент должен:

иметь представление:
· об основах управления учебно-тренировочным, физкультурно-оздоровительным и воспитательным процессом;

· о значении физической культуры и спорта в обществе;

· о влиянии физической культуры и спорта на всестороннее гармоническое развитие человека; 

· о становлении, структуре и предмете теории физического воспитания, физической культуры и спорта;

· об основных понятиях теории физического воспитания, физической культуры и спорта;

· о методологии и методах познания в теории физического воспитания, теории физической культуры и теории спорта;

· о функциях физического воспитания, физической культуры и спорта в современном обществе;

· об основных этапах, направлениях и проблемах развития физической культуры и спорта как части общества и социальной системы;

· о значении физической культуры и спорта в развитии общества как социального явления, закономерностях и тенденциях развития;

· о сущности и содержании деятельности занимающихся физической культурой и спортом;

· о целях, задачах, методах и основных принципах физического воспитания, физической культуры и спортивной тренировки;

· об основах структуры процесса физического воспитания, занятий физической культурой и спортивной тренировки;

· об основах методики проведения уроков в физической культуре и спорте;

· о структуре многолетнего процесса физического воспитания, занятий физической культурой и спортивной тренировки;

· об основах прогнозирования, планирования, организации, учета и контроля процесса физического воспитания, занятий физической культурой и спортивной тренировки.

знать и уметь:

· нормативные и нормативно-правовые документы, касающиеся вопросов образования и его реформирования в Республике Беларусь;

· историю, принципы и методы отечественной системы физического воспитания различных контингентов населения, их роль и место в общей системе физической культуры;

· отечественный и зарубежный опыт организации массовой оздоровительной работы и туризма;

· основные теоретические положения, принципы и методы физического воспитания, теории физической культуры и теории спорта при организации и проведении процесса физического воспитания, физкультурно-оздоровительной работы и спортивной тренировки;

· теорию методику обучения основным видам физических упражнений, основы спортивной тренировки, организации и проведения спортивно-массовой и оздоровительной работы с различными группами населения;

· дидактические возможности различных методов и средств физической подготовки подрастающего поколения и взрослого населения;

· содержание, формы и методы планирования учебно-тренировочной работы, соревновательной и воспитательной деятельности в коллективах;

· закономерности половозрастных особенностей развития основных физических качеств и двигательных навыков занимающихся;

· формы и методы организации физического воспитания, физкультурно-оздоровительной работы и спортивной тренировки;

· формы комплексирования физических упражнений и средств здорового образа жизни (закаливания, рационального питания, психоэмоциональной регуляции, рационализации режима труда и отдыха);

· современные методы прогнозирования, организации, учета и контроля процесса физического воспитания, физкультурно-оздоровительной работы и спортивной тренировки;

· формы и методы контроля и самоконтроля уровня физической подготовленности;

· приемы оказания первой медицинской помощи в процессе занятий физической культурой и спортом;

· основные правила синтеза двигательных действий в процессе обучения;

· закономерности систематизации результатов педагогических наблюдений и измерений.

иметь навыки:

· определения состояния мест занятий, инвентаря, внешних условий;

· подбора и использования современных, адекватных поставленным задачам методов на занятиях по физической культуре и спорту;

· использования при обучении и воспитании аудиовизуальных средств, тренажеров, вычислительной техники;

· подбора разнообразных форм занятий с учетом возрастных, морфо-функциональных и индивидуально-психологических особенностей занимающихся физической культурой и спортом, уровня их физической и спортивной подготовленности, состояния здоровья;

· регулирования величины и направленности физических нагрузок с целью достижения оздоровительного и тренировочного эффектов.

Изучение дисциплины рассчитано на 306 часов, из них – 180 аудиторных, 80 лекционных, 34 практических и 66 семинарских.

ПРИМЕРНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№
	Разделы и темы
	Всего часов
	В том числе

	
	
	
	Лекции
	Практи-ческие
	Семи-нарские

	1
	2
	3
	4
	5
	

	
	Раздел 1 Методологические основы теории физической культуры
	
	
	
	

	Тема 1.1
	Основные понятия теории физического воспитания
	4
	4
	
	2

	Тема1.2
	Средства физического воспитания


	8
	6
	
	4

	Тема1.3
	Техника физических упражнений
	8
	4
	
	4

	Тема 1.4
	Методические принципы физического воспитания
	14
	6
	
	8

	Тема 1.5
	Методы физического воспитания
	14
	6
	
	8

	
	Всего по разделу
	56
	26
	
	30

	
	Раздел 2 Общие основы теории и методики физического воспитания
	
	
	
	

	Тема 2.1
	Обучение движениям в процессе физического воспитания
	
	2
	
	4

	Тема 2.2
	Структура процесса обучения и особенности его этапов
	
	4
	
	6

	Тема 2.3
	Воспитание силы
	
	6
	2
	6

	Тема 2.4
	Воспитание быстроты
	
	4
	
	4

	Тема 2.5
	Воспитание выносливости
	
	4
	
	6

	Тема 2.6
	Воспитание ловкости
	
	2
	
	2

	Тема 2.7
	Воспитание гибкости
	
	2
	
	2

	Тема 2.8
	Формы занятий физическими упражнениями
	
	6
	
	6

	
	Всего по разделу
	68
	30
	2
	36

	
	Раздел 3 Возрастные основы физического воспитания
	
	
	
	

	Тема 3.1
	Физическое воспитание детей дошкольного возраста
	
	4
	4
	

	Тема 3.2
	Физическое воспитание детей школьного возраста
	
	4
	4
	

	Тема 3.3
	Физическое воспитание в общеобразовательной школе
	
	2
	2
	

	Тема 3.4
	Методы организации деятельности учеников на уроке
	
	2
	2
	

	Тема 3.5
	Планирование уроков физической культуры и учет успеваемо​сти учащихся
	
	2
	6
	

	Тема 3.6
	Физическое воспитание во внешкольной работе с детьми
	
	2
	4
	

	Тема 3.7
	Физическое воспитание детей в семье
	
	2
	2
	

	Тема 3.8
	Роль и место физического воспитания в жизни взрослого населения
	
	2
	2
	

	Тема 3.9
	Физическое воспитание студенческой
молодежи
	
	2
	4
	

	Тема 3.10
	Физическое воспитание людей пожилого и старшего возраста
	
	2
	2
	

	
	Всего по разделу
	56
	24
	32
	

	
	Итого
	180
	80
	34
	66


СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

РАЗДЕЛ 1 МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ТЕОРИИ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
Тема 1.1 Основные понятия теории физического воспитания
Теоретико-методологические основы физической культуры. Структура физической культуры. Основные функции и формы физической культуры в обществе. Система физического воспитания и её место в пространстве физической культуры. Основы физической культуры общества и личности. Теория физической культуры как наука и учебный предмет. Основные тенденции развития физической культуры на современном социокультурном этапе.

Сущность понятий: «физическая культура», «физическое воспитание», «спорт», «физическая рекреация», «физическая реабилитация». Соотношение ведущих понятий в курсе ТиМФКиС. Характеристика понятий «физическое развитие», «физическая подготовка», «физическая подготовленность», «физическое образование», «физкультурное образование», «физическое совершенство», «физкультурное развитие». Развитие понятийной системы физической культуры на современном этапе.

Тема 1.2 Средства физического воспитания

Понятие «средство» в структуре физкультурной деятельности. Общая характеристика средств физического воспитания. Физические упражнения – основное средство физического воспитания. Характеристики физических упражнений. Техника физических упражнений. Классификации физических упражнений. Обусловленность эффекта физических упражнений. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физического воспитания. Значение оздоровительных сил природной среды и гигиенических факторов как средств физического воспитания. Системогенез средств в физическом воспитании.


Тема 1.3 Техника физических упражнений
Техника физических упражнений. Пространственные, временные, пространственно-временные, динамические и ритмические характеристики физических упражнений. Основа, определяющая звено, детали техники.

Воздействие физических упражнений на организм человека. Физическая нагрузка как результат выполнения физических упражнений. Работа и отдых – компоненты нагрузки. Объем и интенсивность нагрузки.
Понятие максимальной и оптимальной нагрузки. Факторы, влияющие на величину и направленность нагрузки. Тренированность как результат физической нагрузки. Оздоровительное воздействие физической нагрузки на организм.
Тема 1.4 Методические принципы физического воспитания
Понятия: «принцип», «принцип физического воспитания». Общая характеристика принципов физического воспитания. Сущность принципов физического воспитания: сознательности и активности, наглядности, индивидуализации и доступности, повторности, системности, последовательности, постепенности, прочности. Особенности реализации принципов обучения на различных ступенях образования.


Тема 1.5 Методы физического воспитания
 Сущность понятий «метод», «методический прием», «методика». Общая характеристика методов обучения в физическом воспитании (специфические и неспецифические). Сущность специфических методов: метод строго регламентированного упражнения: методы обучения двигательным действиям, методы формирования физкультурных знаний, методы воспитания двигательных качеств; соревновательный и игровой методы Неспецифические (общепедагогические) методы: словесного воздействия и наглядного восприятия. Место и значение в физическом воспитании методов идеомоторного и психорегулирующего упражнения. Сенсорно-коррекционные, информационные и другие технические устройства в  дидактике физического воспитания.

РАЗДЕЛ 2 ОБЩИЕ ОСНОВЫ ТЕОРИИ И МЕТОДИКИ 
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
Тема 2.1 Обучение движениям в процессе физического воспитания
Цель и задачи обучения движениям. Двигательное умение и двигательный навык – естественная основа физического упражнения. Готовность к обучению. Уровни освоения движения: представление о движении, репродуктивный, трансформации, творческий. Перенос двигательных навыков в процессе обучения, его значение при обучении, виды и разновидности.

Тема 2.2 Структура процесса обучения и особенности его этапов

Общая структура обучения. Этапы обучения, логика их последовательности. Варианты структуры процесса обучения в зависимости от цели обучения, подготовленности занимающихся, избранного направления физического воспитания.

Этап начального разучивания. Общие задачи обучения на этапе. Частные задачи в зависимости от сложности техники действия и степени подготовленности обучаемых. Создание общего представления о двигательном действии и установки на его освоение. Методы непосредственного разучивания: разучивание действия в целом или по частям; их особенности, условия и правила использования. Регламентация объема заданий на отдельном занятии и в системе занятий.

Этап углубленного разучивания. Общие и частные задачи обучения. Повторное упражнение – ведущий метод формирования двигательного навыка. Регламентация объема заданий на отдельном занятии и в системе занятий.

Этап совершенствования двигательного действия. Общие и частные задачи обучения. Повторное упражнение как ведущий метод упрочнения двигательного навыка. Методика обеспечения вариативности двигательного действия, его устойчивости к различным «сбивающим» факторам. Регламентация объема заданий на отдельном занятии и в системе занятий.

Тема 2.3 Воспитание силы

Понятие о физических способностях. Классификация физических способностей.

Общая характеристика силовых способностей. Значение силовых способностей в физическом воспитании. Основные разновидности силовых способностей: собственно-силовые способности, скоростно-силовые способности и силовая выносливость. Режимы работы мышц.

Методика направленного развития силовых способностей. Средства направленного развития силовых способностей.

Основные методы направленного развития силовых способностей: метод максимальных усилий, метод повторных усилий «до отказа», метод изометрических усилий, метод динамических усилий, ударный метод. Дыхание при выполнении силовых упражнений. Значение положения тела при выполнении силовых упражнений.

Тема 2.4 Воспитание быстроты

Общая характеристика скоростных способностей. Значение скоростных способностей в физическом воспитании. Основные разновидности скоростных способностей: элементарные и комплексные. Латентное время простых и сложных двигательных реакций, быстрота движений при малом внешнем сопротивлении, максимальная частота движений.

Методика направленного развития быстроты реагирования и быстроты движений. Средства направленного развития скоростных способностей. Методы развития скоростных способностей.

Основы методики направленно развития быстроты простых и сложных двигательных реакций.

Основы методики повышения быстроты движений. Правила нормирования нагрузки и отдыха при повышении быстроты движений. Силовая и техническая подготовка в связи с воспитанием быстроты. Скоростной барьер и методические приемы борьбы с ним.

Тема 2.5 Воспитание выносливости

Общая характеристика выносливости. Значение выносливости в физическом воспитании. Утомление и выносливость. Различные классификации выносливости: общая и специальная выносливость; силовая, скоростная, скоростно-силовая, координационная выносливость; динамическая и статическая выносливость; аэробная и анаэробная выносливость. Основные биохимические механизмы энергообеспечения мышечной работы.

Методика направленного развития выносливости. Средства направленного развития выносливости. Методы развития выносливости. Основные компоненты нагрузки при направленном развитии выносливости в упражнениях, выполняемых в различных зонах мощности.

Особенности методики направленного развития аэробной и анаэробной выносливости. Нормирование нагрузки и отдыха, специфика подбора средств и методов.

Дополнительные факторы развития выносливости.

Тема 2.6 Воспитание ловкости
Общая характеристика двигательно-координационных способностей как способность согласовывать отдельные элементы движений в соответствии с требованиями внезапно меняющихся условий. Значение двигательно-координационных способностей в физическом воспитании. Факторы, обуславливающие уровень развития двигательно-координационных способностей.

Методика направленного развития двигательно-координационных способностей. Средства направленного развития двигательно-координационных способностей. Методы развития координационных способностей. Методические приемы внесения необычности в упражнения, направленные на развитие координационных способностей.

Методика направленного развития способности поддерживать динамическое и статическое равновесие, способности к рациональному мышечному расслаблению, способности соблюдать и регулировать пространственные параметры движений.

Тема 2.7 Воспитание гибкости
Общая характеристика гибкости. Значение гибкости в физическом воспитании. Основные разновидности гибкости: активная и пассивная; динамическая и статическая; общая и специальная.

Методика направленного развития гибкости. Средства направленного развития гибкости. Особенности использования методов физического воспитания при направленном развитии гибкости. Методические приемы повышения эффективности направленного развития гибкости. Нормирование нагрузки при направленном развитии гибкости.

Тема 2.8 Формы занятий физическими упражнениями
Общая характеристика форм занятий физическими упражнениями в физическом воспитании. Содержание и структура занятия.

Урочные формы занятий. Отличительные черты урочных занятий. Типы урочных занятий в зависимости отрешаемых задач.

Общие основы методики проведения занятий. Организация начала занятий. Методы организации работы на уроке (фронтальный, групповой, индивидуальный, «круговая тренировка»). Нормирование физической нагрузки на уроке физкультуры. Индивидуализация учебного процесса по физической культуре. Основы методики конструирования и проведения подготовительной, основной, заключительной частей урока.

Неурочные формы занятий. Отличительные черты занятий неурочного типа.

Малые формы занятий неурочного типа: утренняя гигиеническая зарядка, вводная гимнастика, физкультпаузы и физкультминутки.

Крупные формы занятий неурочного типа: самодеятельные тренировочные занятия (индивидуальные и групповые), физкультурно-рекреативные формы занятий, соревновательные формы организации занятий.

Место неурочных форм занятий в физическом воспитании. Возрастающая роль неурочных форм занятий в массовом физкультурном движении. Особенности развивающих, восстанавливающих и развлекательных форм занятий физическими упражнениями.

РАЗДЕЛ 3 ВОЗРАСТНЫЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
Тема 3.1 Физическое воспитание детей дошкольного возраста
Значение, цель и задачи физического воспитания детей. Особенности психофизического, двигательного развития детей. Психолого-педагогическая периодизация детей дошкольного возраста. Содержание общего физкультурного образования детей. Методика физического воспитания ребенка в семье. Физическое воспитание детей в дошкольном образовательном учреждении (ДОУ). Формы организации занятий. Физкультурное занятие – основная форма физического воспитания в  ДОУ. Особенности методики физического воспитания в детском саду.
Тема 3.2 Физическое воспитание детей школьного возраста
Место и значение физического воспитания школьников в системе образования. Современные тенденции в физическом воспитании школьников. Цель и задачи физического воспитания школьников. Основы системы физического воспитания школьников. Особенности физического воспитания учащихся младшего, среднего и старшего школьного возраста. Формы организации физического воспитания учащихся.

Тема 3.3 Физическое воспитание в общеобразовательной школе
Понятие «учебная программа», «образовательная программа». Программа как Госстандарт по физическому воспитанию учащихся. Генезис программных продуктов по физическому воспитанию школьников. Общая характеристика комплексной программы по физическому воспитанию учащихся 1-4; 5-11 классов средней общеобразовательной школы (структура и содержание). Образовательный стандарт по предмету «Физическая культура». Программные продукты по физическому воспитанию и реформирование системы образования в РБ. Нормативные основы физического воспитания школьников.

Тема 3.4 Методы организации деятельности учеников на уроке
Основные организационные формы физического воспитания в школе. Урок физической культуры - основная форма физического воспитания в образовательной системе. Характеристика физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного и продленного дня. Внеклассные формы занятий по физическому воспитанию на различных ступенях образования.   Система внешкольной работы по физическому воспитанию учащихся.  Семейные и самодеятельностные формы физического воспитания школьников.

Сущность понятия «урок физической культуры». Содержание и структура урока физической культуры. Требования к проведению урока. Классификация уроков по физической культуре. Подготовка учителя к уроку. Способы организации учебно-двигательной деятельности учащихся на уроке. Нормирование нагрузок на уроке в зависимости от задач физического воспитания. Активизация учебно-двигательной деятельности учащихся на уроке физической культуры. Проектирование, как культурная норма деятельности по физическому воспитанию учащихся. Современный урок физической культуры.  Технология разработки проекта урока физической культуры. Ресурсное обеспечение урока физической культуры.  

Тема 3.5 Планирование уроков физической культуры и учет успеваемости учащихся
Сущность понятия «планирование учебного материала». Основные методико-технологические подходы к планированию учебного материала по физическому воспитанию учащихся. Требования к планированию: целенаправленность, конкретность, реальность, простота и наглядность. Виды планирования. Документы планирования. Формы планирования (тематическая, урочная). Технология разработки основных документов планирования: годового плана-графика, поурочного плана на четверть, план-конспекта урока физической культуры.

Тема 3.6 Физическое воспитание во внешкольной работе с детьми
Сущность понятия «внеклассная работа по физическому воспитанию». Значение и задачи внеклассной работы по физическому воспитанию учащихся в школе. Формы организации внеклассной работы по физическому воспитанию в школе. Характеристика физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного и продленного дня. Характеристика школьных спортивных секций. Школьный коллектив физической культуры.

Сущность понятия “внешкольная работа по физическому воспитанию”. Значение и задачи внешкольной работы по физическому воспитанию учащихся. Характеристика основных форм внешкольной работы по физическому воспитанию. Система ДЮСШ - ведущая форма внешкольной работы по физическому воспитанию учащихся. Характеристика детско-юношеских клубов физической подготовки в системе внешкольной работы по физическому воспитанию школьников. Организационно-методические основы внешкольной работы по физическому воспитанию учащихся.

Тема 3.7 Физическое воспитание детей в семье

Физическое воспитание школьника в семье (физическая культура в режиме дня, самостоятельные занятия физической культурой и спортом, выполнение домашних заданий по физической культуре и т.д.).

Тема 3.8 Роль и место физического воспитания в жизни
 взрослого населения
Возрастная периодизация взрослого населения. Цель и задачи физического воспитания в различные возрастные периоды. Организационно-методические особенности осуществления физического воспитания в различные возрастные периоды. Физическая культура в основной период трудовой деятельности. Физическая культура в системе научной организации труда. 
Производственная физическая культура. Физическая культура в свободное от работы время по месту работы и жительства. Спортивно-массовая работа в зрелом возрасте.
Тема 3.9 Физическое воспитание студенческой молодежи
Значение и задачи физического воспитания  учащихся ПТУ и ССУЗов. Общая характеристика программ по физическому воспитанию в ПТУ и ССУЗах. Организационно-методические основы осуществления физического воспитания учащихся в ПТУ и ССУЗах.

Значение, цель и задачи физического воспитания студентов вузов. Характеристика программы по физическому воспитанию студентов. Профессионально-педагогическая физическая подготовка студентов в педвузах. Особенности физического воспитания студентов факультетов физической культуры. Сущность профессионально-прикладной физической культуры (ППФК). Формы и методические особенности осуществления ППФК. Особенности методики занятий по физическому воспитанию в различных учебных отделениях. Организационно-методические основы осуществления физического воспитания студентов.

Тема 3.10 Физическое воспитание людей пожилого и старшего возраста
Основные возрастные периоды старения организма. Физическая культура в пожилом и старшем возрасте. Физическая культура в системе научной организации труда. Адаптивная физическая культура. Физическая культура, здоровье и долголетие.

Основные формы занятий физической культурой с общеподготовительной и рекреативной направленностью в пожилом и старшем возрасте. Средства и типичные черты методики направленного использования физической культуры.
Врачебно-педагогический контроль и самоконтроль в процессе физкультурно-оздоровительных занятий с людьми пожилого и старшего возраста.
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