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	Тема занятия: Физические качества и двигательные способности с методикой развития и воспитания.

Содержание занятия:
- методика воспитания качества гибкости;
- методика воспитания качества быстроты;
- методика воспитания качества ловкости;
- методика воспитания качества силы;
- методика воспитания качества выносливости;
- методика развития скоростных способностей;
- методика развития силовых способностей;
- методика развития скоростно-силовых способностей;
- методика развития координационных способностей.
	1. Изучить лекционный материал по данной теме на основе текстового варианта и презентации.
2. Представить ответы на контрольные вопросы в формате документа Word.
3. Решение проблемных ситуаций представить в формате документа Word – заполнить таблицу 2.

Контрольные вопросы:
1.Дайте определение понятию «физические качества».
2.Дайте определение понятию «физические способности».
3.Дайте определение понятию «физическая подготовленность».
4.Что, лежит в  основе разного развития двигательных способностей?
5.Раскройте содержание методики воспитания физического качества сила.
6.Раскройтесодержание  методики воспитания физического качества выносливость.
7.Раскройте содержание  методики воспитания физического качества быстрота.
8.Раскройте методику воспитания физического качества ловкость.
9.Раскройте  содержание методики воспитания физического качества гибкость.
10.Раскройте  содержание методики развития силовых способностей.
12.Раскройте содержание методики развития скоростных способностей.
13.Раскройте содержание методики развития скоростно-силовых способностей.
14.Раскройте содержание методики развития координационных способностей. 
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Таблица 2

	№ п/п
	Проблемная ситуация
	Задание 
	Решение проблемной ситуации

	1
	Проблемная ситуация №1 (методика воспитания силовых способностей). Одной из важнейших методических проблем при воспитании силовых способностей является проблема выбора величины внешнего сопротивления (отягощения). Задачей учебных занятий по физической культуре являлось воспитание у обучающихся абсолютной силы. Для решения данной задачи преподаватель применял следующую методику: 1) основное средство - упражнение строго регламентированного характера; 2) непредельный вес отягощения, средний темп выполнения упражнений, максимальное количество повторений упражнения в одном подходе. Спустя некоторое время после проведения повторного тестирования он обнаружил, что прирост абсолютной силы незначителен, а показатели силовой выносливости ощутимо возросли.
	Задание 1. Определите методическую ошибку преподавателя.
Задание 2. Устраните ошибки, обнаруженные Вами в данной методике. Дайте обоснование правильности своего ответа.
	

	2
	Проблемная ситуация №2 (методика воспитания силовых способностей). Одним из основных методических направлений в методике воспитания силовых способностей является преодоление непредельных отягощений (сопротивлений) с предельным  числом повторений. В процессе организации учебных занятий по физической культуре со своими обучающимися для решения задач воспитания собственно-силовых способностей (абсолютной силы) преподавателями «А» и «Б» были применены разные методики. Преподаватель «А» использовал в основе своей методики применение непредельных отягощений с предельным числом повторений. Преподаватель «Б» использовал в занятиях предельный и околопредельный вес отягощений, количество повторений в одном подходе составляло 1-3 раза. Спустя некоторое время было проведено тестирование обучающихся по данным методикам у своих преподавателей. Показатели прироста собственно-силовых способностей занимающихся у преподавателя «Б» превысили показатели занимающихся у преподавателя «А».
	Задание. Определите и обоснуйте:1) чем обусловлена разница достигнутых показателей у обучающихся;2) в чем причина и как можно объяснить, что использование методики работы с околопредельными и предельными отягощениями дает лучший эффект формирования техники двигательных действий, нежели использование непредельных отягощений с предельным числом повторений?
	

	3
	Проблемная ситуация №3 (методика воспитания быстроты). Преподавателем при решении задачи воспитания быстроты реакции у легкоатлетов на стартовый выстрел были обнаружены стабилизация и остановка показателей быстроты реакции. Возникло противоречие между необходимостью нарушения стабилизации, улучшением быстроты реакции и незнанием преподавателя, как это сделать.
	Задание:1) найдите пути улучшения показателей быстроты реакции на стартовый выстрел; 2) определите, каким еще способом, отличным от выполнения  стартового ускорения, можно воспользоваться преподавателю для улучшения показателей быстроты простой двигательной реакции. Дайте обоснование правильности вашего ответа.
	

	4
	Проблемная ситуация №4 (методика воспитания быстроты). В методике воспитания быстроты, разрабатываемой различными специалистами, встречаются различные противоречия. Одно из них следующее: с одной стороны, чтобы повысить скорость выполнения какого-либо движения, его нужно многократно повторять; с другой - многократные повторения приводят  к образованию двигательного динамического стереотипа и вследствие этого к стабилизации параметров движений. Причем стабилизируются не только пространственные характеристики, но и временные - скорость и частота. Образуется так называемый скоростной барьер. Стабилизация скорости - главная причина, мешающая значительному повышению скоростных возможностей.
	Задание. Определите проблему и укажите возможные пути ее решения.
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