Тема: Методика использования положений дидактики, теории и методики физической культуры, терминологии физических упражнений в учебных занятиях по базовым видам двигательной деятельности и видам спорта.

Учебные занятия по базовым видам двигательной деятельности решают оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи:
- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый образ жизни, самовоспитание привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом;
- знание научно-биологических и практических основ физической культуры и здорового образа жизни;
- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности;
- приобретение личного опыта повышения двигательных функциональных возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности к будущей профессии и быту;
- создание основы для творческого и методически обоснованного использования физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессиональных достижений;
- понимание социальной значимости физической культуры и ее роли в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности;
- формирование и совершенствование двигательных навыков, помогающих успешно овладевать профессиональной деятельностью;
- подготовка к работе в специфических условиях труда, характерных для будущей деятельности бакалавра;
- воспитание волевых специфических качеств личности студента.
Во многих областях знаний используется специальная терминология, с целью краткого обозначения предметов, явлений, понятий, процессов. Она облегчает общение между преподавателями и обучающимися во время занятий.
Терминология физических упражнений на занятиях по гимнастике.
Гимнастическая терминология — это система специальных терминов, применяемых для краткого обозначения гимнастических упражнений, общих понятий, названий снарядов, инвентаря.
Все термины целесообразно разделить на следующие группы:
1. Общие термины — для определения отдельных групп упражнений, общих понятий и т. п. Например: строевые упражнения, вольные и др.
2. Основные (конкретные) термины, позволяющие точно определять смысловые признаки упражнения. Например: подъем, спад, оборот, поворот, вис, упор, соскок, наклон, выпад и др.
3. Дополнительные термины, уточняющие основные и указывающие направление движения, способ выполнения, условия опоры и т. п. Например: разгибом, дугой, переворотом. Название упражнения, как правило, состоит из основного термина, выражающего его суть, и дополнительного термина, уточняющего движения, его последовательность. В случае необходимости применяются поясняющие слова, подчеркивающие характер выполнения (например, движение рукой делать резко, расслабленно, мягко).
Термины строевых упражнений: «Становись!». «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Отставить!», «Разойдись!», повороты на месте и расчет.
Термины общеразвивающих и вольных упражнений
Исходные положения (И. п.) — стойки или иные положения, из которых выполняются упражнения.
Стойки: основная стойка (о.с.) соответствует строевой стойке. Различают: стойку ноги врозь, стойку ноги врозь широкую, узкую, на правом (или левом) колене, а также сомкнутую, при которой стопы сомкнуты, правой (левой) вольно.
При выполнении стоек на носках добавляется слово «на носках». Переход из стоек на коленях (а также из положений сидя, лежа и др.) в стойку на ногах обозначается термином «встать».
Седы — положения сидя на полу или на снаряде. Различают: сед, сед ноги врозь, сед углом, то же ноги врозь, сед согнувшись, сед с захватом, сед на пятках, и др.
Присед — положение занимающегося на согнутых ногах, полуприсед, полуприсед с наклоном, полуприсед, присед на правой или левой и др.
Выпад — движение (или положение) с выставлением и сгибанием опорной ноги, глубокий выпад, разноименный выпад (указывается нога и направление выпада). Например, выпад левой вправо.
Упоры — положения, в которых плечи выше точек опоры. Различают: упор присев, упор на правом колене, разноименный; упор стоя согнувшись, упор лежа на предплечьях, упор лежа сзади и др.
Движения руками и ногами. Различают движения одновременные, поочередные и последовательные, а также одноименные (правая рука начинает движение вправо), разноименные (начало движения в противоположную сторону), параллельные (обеими руками), симметричные и несимметричные. Они выполняются в основных и промежуточных плоскостях прямыми и согнутыми руками. Во втором случае к термину добавляется слово «согнуть». Например, согнуть руки назад, согнуть руки в стороны. Этот же термин добавляется при сгибании ног. Например: согнуть правую, согнуть правую вперед, согнуть правую назад, согнуть правую в сторону, то же, но колено в сторону.
Исходные положения рук: руки на пояс, к плечам, за голову, перед грудью, скрестно (указывается, какая сверху), за спину и др.
Наклон — термин, обозначающий сгибание тела. Различают: наклон прогнувшись, наклон вперед-книзу, наклон назад касаясь, наклон в широкой стойке, наклон с захватом.
Равновесие — устойчивое положение занимающегося на одной ноге. Различают равновесия: на правой, равновесие с наклоном, боковое; заднее с наклоном назад, фронтальное, с захватом, шпагатом.
Термины упражнений на снарядах
Хват — способ держания за снаряд. Различают: хват сверху, снизу, разный, обратный, скрестный, широкий, узкий, сомкнутый, глубокий.
Вис — положение занимающегося на снаряде, в котором плечи находятся ниже точек хвата. Различают: висы простые, при которых держатся за снаряд какой-либо одной частью тела (чаще всего руками) и висы смешанные, при которых используется дополнительная опора другой частью тела (ногой, ногами и др.).
Упор — положение занимающегося, в котором его плечи выше точек опоры. Различают упоры простые и смешанные. Упоры простые: упор, упор на предплечьях, на руках, упор на руках согнувшись, упор сзади, упор углом. В случаях очевидного положения в упоре, достаточно применять одно слово «угол». Например (на брусьях), подъем махом назад — махом вперед угол или перемахом правой (над правой жердью) угол; упор ноги врозь.
Упоры смешанные: упор присев на правой, левую назад (или назад на носок), упор лежа на согнутых руках, левую назад, упор стоя ноги врозь и др.
Сед — положение сидя на снаряде. Различают: сед ноги врозь на брусьях, сед на бедре и др.
Начало упражнения на снарядах принято определять терминами: с прыжка, с разбега, из виса, из упора, из упора на руках и др.
Подъем — переход в упор из виса или из более низкого упора в более высокий. Различают: подъем силой поочередно, подъем силой, махом одной подъем переворотом, то же махом или силой, подъем правой (левой) или двумя, подъем разгибом и др.
Стойка — вертикальное положение тела ногами вверх. Различают стойки: на лопатках, на голове, на руках; в последнем случае стойка может быть узкой, широкой (кисти на половину ширины плеч), сомкнутой, на одной руке.
Прыжок — преодоление расстояния: высоты, длины, препятствия или снаряда — в свободном полете после отталкивания ногами.
Термины акробатических упражнений
Группировка — согнутое положение тела (колени к плечам, локти прижаты, захват за голени). Различают группировку лежа, сидя и в приседе.
Мост — дугообразное, максимально прогнутое положение тела спиной к опоре. Различают: мост, мост на одной руке, мост на одной ноге, мост на предплечьях, мост разноименный (например: с опорой левой ногой и правой рукой и др.).
Шпагат — сед с предельно разведенными ногами (с касанием опоры всей длиной той и другой ноги). Различают: шпагат, шпагат правой, левой (указывается нога, находящаяся впереди); одноименный, разноименный и др.
Кувырок — вращательное движение тела с последовательной опорой и переворачиванием через голову. Различают: кувырок вперед, длинный кувырок, кувырок с прыжка с фазой полета до опоры руками, кувырок назад, кувырок назад в упор на колене, кувырок назад согнувшись, кувырок назад через плечо прогнувшись и др.
Терминология физических упражнений на занятиях по легкой атлетике
Виды легкой атлетики: бег, прыжки, метания, многоборье.
Ходьба спортивная – отличается от обычной ходьбы постановкой на землю выпрямленной ноги, движениями таза вокруг вертикальной оси, увеличенной длиной шага, постановкой ступней на одной прямой линии, быстрым темпом, энергичным движением согнутых в локтях рук вперед и назад.
Легкий бег – это оздоровительно-укрепляющий вид бега.
Ускорение –это изменение скорости в единицу времени.
Кросс – это бег по пересеченной местности. Кросс может быть переменный (с различной скоростью) и темповой (бег со скоростью).
Марафонский бег – это соревнования по бегу на дистанцию 42 км 195м.
Повторный бег – это пробегание одной и той же дистанции несколько раз.
Спринтерский бег – это бег на короткие дистанции – 30, 60, 100, 200, 400 метров.
Стайерский бег – это бег на длинные дистанции.
Барьерный бег – это совокупность легкоатлетических дисциплин, где спортсмены соревнуются в спринтерских видах бега, по ходу которого спортсменам необходимо преодолевать барьеры.
Прыжки – это преодоление горизонтального или вертикального пространства.
Способы прыжка в высоту – «Перешагивание», «перекидной», «фосбери-флоп».
Способы прыжка в длину – «Согнув ноги», «прогнувшись», «в шаге», «ножницы».
Метания — легкоатлетические, упражнения в метании диска, копья, молота и других спортивных снарядов, а также в толкании ядра на дальность.
Многоборье – это совокупность легкоатлетических дисциплин, где спортсмены соревнуются в различных видах.
Эстафетный бег – это бег по этапам на круговой дорожке стадиона с передачей эстафетной палочки.
Финиширование – это поддержание высокой скорости на последних метрах дистанции и пересечение линии финиша путем дополнительных движений, с ускорением на последних метрах.
Фартлек — это разновидность интервальной циклической тренировки, которая варьирует от анаэробного спринта до аэробной медленной ходьбы или бега трусцой.
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Терминология используемая в теории и практике спортивных игр отличается большим разнообразием специальных терминов.
Баскетбол.
Ведение мяча — способ передвижения спортсмена в игре, когда последовательно ударяет снарядом о пол правой или левой рукой.
Передача мяча (пас) – это один из основных технических приемов в командных спортивных играх, заключающийся в направлении игроком мяча партнеру для развертывания атакующих взаимодействий.
Подбор мяча – осуществляется после неудачной попытки соперника совершить двухочковый, трехочковый либо штрафной бросок.
Защита – это элемент, позволяющий игрокам бороться за победу в матче. Основная цель: не дать сопернику совершить точный бросок в корзину. Существуют два типа тактики защиты в игре: личная и зонная. Личная тактика заключается в том, что защитник постоянно находится рядом с одним из нападающих, зонная — когда защитник отвечает за определенный участок площадки.
Штрафной бросок – это бросок, выполняемый баскетболистом после нарушения на нём правил игроком противоположной команды, предоставляемая игроку возможность набрать одно очко броском в корзину без помех с позиции за линией штрафного броска и внутри полукруга.
Рассмотрим терминологию при выполнении физического упражнения «Передача мяча».
Передача от груди: равномерно положить руки по обе стороны мяча, расставить пальцы рук (большие пальцы смотрят в сторону груди). Мяч около груди, чтобы отдать пас партнеру, полностью вытянуть руки вперед, «вытолкнуть» мяч в сторону партнера. При этом ладони рук разворачиваются и смотрят друг на друга внешней стороной, а большие пальцы направлены вниз.
Передача с отскоком: те же действия, что и при передаче от груди, только направлять мяч к партнеру нужно с ударом об пол.
Передача из-за головы: положить руки по бокам мяча, растопырив пальцы, затем поднять мяч за голову, выпрямить руки и выполнить бросок.
Другие интересные виды передач
Бейсбольный пас: двумя руками взять мяч и расположить его возле плеча. Корпус тела полу развернут. Одной рукой совершить выталкивающее движение: рука следует за мячом, вытягиваясь во всю длину, последнее касание мяча совершается кончиками пальцев.
Скрытая передача: игрок смотрит в одном направление, а мяч бросает в другую точку.
Пас за спиной — это взмах немного согнутой рукой назад, то есть за спину с дальнейшим захлестывающим движением кистью.
Волейбол.
В волейболе выделяют пять основных приемов игры: подача, прием, передача, нападающий удар и блокирование. Все эти элементы сочетаются с различными стойками и перемещениями игрока. 
Стойка – это удобное исходное положение волейболиста: ноги слегка согнуты, тяжесть тела равномерно распределена на обе ноги, туловище наклонено вперед.
При перемещениях используются приставные шаги, которые выполняются вперед, назад, вправо, влево. Движение начинают с ноги, ближней к направлению перемещения (при перемещении вправо – с правой ноги, при перемещении влево – с левой). Двойной шаг используют при быстром выходе к мячу. Движения начинают с дальней к направлению движения ноги.
Передача мяча сверху двумя руками – ноги согнуты в коленях, одна нога впереди. Туловище вертикально, руки вынесены вперед-вверх и согнуты в локтях, кисти на уровне лица. Кисти образуют «ковш», пальцы напряжены и слегка согнуты. При передаче ноги и руки выпрямляются, и мячу придается нужное направление. 
Прием мяча снизу над собой – средняя или низкая стойка. Руки выпрямлены и опущены, кисти соединены «кулак в кулак» или «ладонь в ладонь». Мяч принимается на нижнюю часть предплечья («манжеты») с одновременным разгибанием ног и туловища вперед-вверх. Прямые руки поднимаются до уровня груди. 
Подача (верхняя и нижняя)– это начальный удар в волейболе, с помощью которого мяч вводится в игру.
Нижняя прямая подача – игрок стоит лицом к сетке, ноги согнуты в коленях, левая нога впереди (если вы левша, то правая), мяч в левой руке. Правая рука отводится для замаха назад, а левой рукой подбрасывается мяч вверх на 30-50 см. Мяч ударяется напряженной ладонью на уровне пояса. После удара игрок делает правой ногой шаг вперед.
Верхняя прямая подача – удар по мячу наносят выше оси плечевого сустава, в стойке лицом прямо к сетке. Мяч подбрасывают практически над головой и несколько впереди на высоту около 1,5 м. Замах выполняют вверх-назад, руку поднимают и отводят согнутой в локте за голову.
Передача двумя руками сверху в прыжке. Если мяч после приема подачи летит высоко, то можно выполнить передачу в прыжке. Для этого игрок выпрыгивает вверх так, чтобы встретить мяч у лба. Руки выпрямляются вперед-вверх, передавая мяч в нужном направлении и с определенной траекторией. Затем игрок приземляется на согнутые ноги в широкую стойку.
Передача сверху за голову в опорном положении. Если нужно передать мяч назад, следует подойти под мяч, держа кисти над головой. Разгибая ноги, прогибаясь в пояснице и выпрямляя руки вверх-назад, выполнить передачу.
Прямой нападающий удар –состоит из разбега (с одного, двух, трех шагов), прыжка, удара и приземления. В последнем шаге разбега нога ставится вперед на пятку, к ней приставляется другая нога (стопорящий шаг), руки отводятся назад. Игрок выполняет активный взмах руками вперед-вверх, ноги разгибаются, и выполняется прыжок вверх. В прыжке правая рука движется вверх-назад, левая опускается вдоль туловища. Удар по мячу выполняется напряженной ладонью (кисть накладывается на мяч сзади-сверху). Игрок приземляется на согнутые ноги.
Прямой нападающий удар – первые шаги разбега выполняются медленно по прямой линии, перпендикулярно сетке, а последний – быстро по мячу. Прыжок выполняется вертикально вверх. Приземление и отталкивание осуществляется из одной точки.
Блок – это технический прием активной защиты, выполняется игроками передней линии, которые в прыжке за счет выставления кистей рук выше верхнего края сетки преграждают путь мячу в момент нападающего удара соперника (двойной, тройной блок). 
Комбинация - волна, когда игрок первого темпа имитирует нападение, хотя фактическая передача идет на диагонального, что дает нападающему совершить мощнейший удар без серьезной защиты.
Комбинация крест - повторяет механику волны на своем первом пасе, но игрок второй зоны забегает за спину и совершает нападающий удар из 3 зоны.
Футбол.
Дриблинг — это длительное индивидуальное ведение мяча, как можно ближе к стопе ноги с обводкой игроков соперника, при этом с использованием разнообразных технических обманных приемов.
Корнер – это угловой удар в футболе.
Остановка мяча – это технический прием в ряде спортивных игр, заключающийся в прерывание движения летящего, катящегося мяча внутренней стороной стопы.
Подкат – прием, во время которого защитник в падении выбивает мяч, предварительно проехав бедром по траве. 
Прессинг – отбор мяча, организованный сразу несколькими игроками.
Рассмотрим термины применяющиеся при технике передвижения в футболе, которая включает в себя следующую группу приемов: бег, прыжки, остановки, повороты.
Бег – это основное средство передвижений в футболе.
Обычный бег – это бег по прямой для выхода на свободное место, преследования противника и т.д., отличается от легкоатлетического длиной, частотой шагов и ритмом.
Бег спиной вперед – это короткие и частые шаги с незначительной фазой полета. Это связано с тем, что при переносе маховой ноги назад разгибание бедра ограниченно.
Бег скрестным шагом – это беговые шаги, выполняемые в сторону (маховая нога проносится скрестно впереди опорной ноги), применяется для изменения направления движения, при рывках с места вправо или влево, после поворотов. 
Бег приставным шагом – это бег на слегка согнутых ногах (первый шаг делается в сторону ногой, ближайшей к направлению движения, второй шаг является приставным, усилия при толчках и маховых движениях должны быть направлены в сторону, а не вверх).
Прыжки. Используя прыжки, выполняют некоторые приемы остановок и поворотов. Всем прыжкам свойственны фазы отталкивания, полета и приземления.
Различают два приема прыжков: толчком одной и двумя ногами.
Прыжок толчком одной ногой – это активное отталкивание, которое сопровождается маховым движением ноги и переносом ОЦТ тела в сторону прыжка. Приземление происходит на одну или обе ноги. 
Прыжок толчком двумя ногами с места перед отталкиванием игрок быстро подседает. Активное выпрямление ног сопровождается переносом ОЦТ в сторону прыжка и маховым движением руками. При прыжке с разбега в последнем шаге производится стопорящая постановка одной ноги. В момент подседания к ней быстро приставляется вторая нога.
Остановки. Применяются два приема остановки: прыжком и выпадом.
Остановка прыжком – это невысокий, короткий прыжок с приземлением на маховую ногу, которая для устойчивости несколько сгибается. Часто приземление выполняется на обе ноги.
Остановка выпадом – это маховая нога выносится вперед с опорой на пятку с последующим перекатом на ступню, с значительным сгибанием ног.
Повороты. При помощи поворотов футболисты с минимальной потерей скорости изменяют направление бега. После поворотов на месте обычно следуют стартовые действия. Используют следующие приемы поворотов: переступанием, прыжком, поворотом на опорной ноге.
Терминология физических упражнений на занятиях оздоровительными видами физической культуры.
Виды оздоровительной физической культуры. Ациклические упражнения: утренняя гигиеническая и производственная, ритмическая и атлетическая гимнастика. Циклические упражнения: аэробика, оздоровительная ходьба, а также ходьба на лыжах, плавание. При занятиях оздоровительной гимнастикой используют лишь основные термины ОРУ, дополняя их словами разговорного литературного языка.
Оздоровительная ходьба – это прогулка в определенном темпе, на продолжительные расстояния, в правильной технике исполнения.
Оздоровительный бег – это интенсивное упражнение, его можно дозировать по расходу энергии, скорости передвижения, расстоянию и т.д.
Медленный темп - скорость движения составляет 60-80 шагов за 1 минуту;
Средний темп -  за 1 минуту человек делает 80-100 шагов;
Быстрый темп - предполагает перемещение со скоростью, превышающей 100 шагов в минуту.
Скандинавская ходьба – это ходьба с палками, техника ходьбы при помощи специально разработанных палок.
Терренкур – это дозированная ходьба, дополнительный терапевтический эффект оказывают климатотерапия, ландшафтотерапия, аэротерапия.
Термины основных шагов и их разновидностей, используемые в аэробике
1. Подъем колена (Knee lift, Knee up) – шаг одной ногой вперед, вторую ногу сгибаем в колене, возвращаем вторую ногу в и.п., возвращаем первую в и.п.
2. Мах (Kick) – движение высокой или низкой интенсивности воздействия, выполняется прямой ногой со сгибанием в тазобедренном суставе с большой амплитудой.
3. Прыжок ноги врозь – ноги вместе (Jumping jack, Hampelmann).
4. Выпад (Lunge).
5. Шаг (March) – это обычная ходьба, простой шаг на месте.
6. Бег (Jog) – это бег на месте с захлестом голени назад.
7. Скип (Skip, Flick, Kick) – подскок. Первое движение выполняется небольшим шагом (прыжком), при этом тяжесть тела передается на одну ногу, затем следует опуститься на всю стопу и слегка согнуть колено, а другую ногу согнуть назад (колено вниз, пятка у ягодицы).
В аэробике различают упражнения, выполняемые с низкой (ударной) нагрузкой (Low impact или Lo) и высокой (ударной) нагрузкой (Higt impact или Hi). В данном случае слово «impact» обозначает толчковую нагрузку, оказываемую на суставы и позвоночник при выполнении разных вариантов ходьбы, бега и прыжков.
При выполнении упражнений с низкой (ударной) нагрузкой (Lo) одна стопа как минимум должна находиться на полу, а руки не должны подниматься выше уровня плеч (в горизонтальной плоскости).
При движениях с высокой (ударной) нагрузкой (Hi) обе ноги на короткое время отрываются от пола (т.е. движение выполняется с фазой полета), а руки поднимаются выше уровня плеч. Для Low impact рекомендуют использовать музыкальное сопровождение с частотой 120–130 акц/в мин. А для High impact от 130 до 160 (очень редко более 160) акц/в мин.

