Материал для изучения по «БВС легкая атлетика» на 02.09.2020 г.
434 группа
Инструкция для студентов:
Ознакомившись с теоретическим материалом, выполните контрольное задание, представленное ниже. Срок сдачи контрольного задания: 02.09.2020 г. до 15:00 часов, выполненное задание отправить на эл. почту aleksandblg@mail.ru (при отправлении выполненной работы, подписываем, например: ответы по БВС легкая атлетика на 04.09.2020г. Петров А.А. 434 группа)

1. Выполнить в письменной форме(конспект) и отправить фотографии на почту
2. Найти и расписать одну игру на свой выбор с элементами (бега, прыжков, метаний мяча, гранаты) цель игры, инвентарь, условия и тд.
Формы контроля: письменная работа, проверка выполненной домашней работы в тетради.

ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА БЕЗ УВАЖИТЕЛЬНЫХ ПРИЧИН ПОЗДНЕЕ 15:00ч., ОЦЕНКА АВТОМАТИЧЕСКИ СНИЖАЕТСЯ НА ОДИН БАЛЛ.
Телефон, по которому вы можете обращаться с вопросами:  89145844211 Александр Олегович

Тема лекции: «Возрастные характеристики групп населения и основы организации ФК с ними. Методика проведения игр с элементами л/а видов: бега, прыжков, метаний.»
[bookmark: _GoBack]

Средства физического воспитания. В пожилом и старшем возрасте эффективными средствами, обеспечивающими профилактику преждевременного старения и активное долголетие, являются физические упражнения, оздоровительные силы природы игигиенические факторы.
Основными средствами воздействия на организм людей пожилого истаршего возраста служат физические упражнения, которые не только способствуют поддержанию систем опорно-двигательного аппарата на достаточно высоком функциональном уровне, но и оказывают благотворное влияние на состояние органов дыхания, пищеварения, сердечно-сосудистой системы, желез внутренней секреции. В этом возрасте предпочтение следует отдавать тем физическим упражнениям, которые предъявляют сравнительно невысокие требования к организму и легко дозируются по нагрузке.
К числу основных средств сохранения и восстановления функций опорно-двигательного аппарата в пожилом и старшем возрасте относятся гигиеническая, основная и лечебная гимнастика. В общеоздоровительных целях и для направленного воздействия на функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем в пожилом и старшем возрасте широко используются дозированная ходьба, бег умеренной интенсивности, прогулки на лыжах, езда на велосипеде, плавание и другие аэробные упражнения циклического характера. В этом возрасте доступным и эффективным средством является дыхательная гимнастика, которая имеет три основных назначении:
1. Улучшить дыхание во время выполнения физических упражнений: провентилировать легкие, ликвидировать возможную кислородную задолженность и оказать помощь сердцу в его усиленной работе. 
2. Совершенствовать дыхательный аппарат и поддерживать на высоком уровне его работоспособность. 
3. Выработать умение дышать правильно, оказывая тем самым постоянное массирующее воздействие на внутренние органы (пищеварительный тракт, печень и др.).
Формы организации занятий. Физическое воспитание людей пожилого и старшего возраста проводится на самодеятельных началах и осуществляется при различных формах организации занятий: коллективные (занятия в группах здоровья, секциях общей физической подготовки, клубах любителей бега и др.); туристские походы; самостоятельные (индивидуальные) занятия.
Занятия в группах здоровья и секциях общей физической подготовки проводятся 2—3 раза в неделю под руководством инструкторов-методистов преимущественно на открытом воздухе по определенным программам с учетом возраста, состояния здоровья и степени физической подготовленности занимающихся. Продолжительность занятий в начальном периоде не должна превышать 45 мин, с течением времени продолжительность занятий увеличивается до 60—75 мин.
Методические основы занятий. Для большинства занятий в группах здоровья и секциях общей физической подготовки характерно комплексное применение различных физических упражнений. Комплексные занятия дают больший эффект в улучшении физической подготовленности идля занимающихся менее утомительны, чем предметные занятия. Занятия проводятся круглогодично. По мере старения организма нагрузки теряют общую тенденцию к возрастанию. Занятия урочного типа с комплексным содержанием строятся в соответствии с общепринятой структурой. Подготовительная и заключительная части занятия, как правило, имеют тем большую продолжительность, чем старше занимающиеся, поскольку с возрастом замедляются процессы врабатывания и восстановления. По этой же причине после основных упражнений предусматривается достаточный отдых (активный и пассивный), проводятся дыхательные упражнения и упражнения в расслаблении.
Общая динамика в занятии должна иметь вид волнообразной кривой с тенденцией к постепенному нарастанию. Наиболее значительная нагрузка приходится на середину или на вторую треть основной части занятия (рис. 25).
Продолжительность одного занятия колеблется от 35—40 до 90— 120 мин.

1. Возрастная периодизация взрослого населения:

1) зрелый:

· возрастной период зрелого возраста – 22-35 лет (мужчины); 21-35 лет (женщины);
· возрастной период зрелого возраста – 36-60 лет (мужчины); 36-55 лет (женщины) ;

2) пожилой – 61-74 года (мужчины); 56-74 года (женщины)

3) старший – 75-90 лет (мужчины и женщины)

4) долгожители – старше 90 лет (мужчины и женщины).

Каждому возрастному периоду свойственны определённые возрастные изменения.

Для І возрастной период зрелого возраста характерна высокая работоспособность и физическая подготовленность; низкая заболеваемость, оптимальная адаптация к неблагоприятным факторам внешней среды.

Однако уже с 30 лет происходит снижение показателей физической работоспособности и подготовленности, что связано с:

· ограничением двигательной активности;
· нарушением регуляции функций сердечно-сосудистой и дыхательной системы, обмена веществ;
· · нарушением экономичности работы систем (середечно-сосудистой, дыхательной);
· снижением аэробной и анаэробной производительности;
·  замедлением восстановительных процессов.
· Ухудшение физического состояния физической работоспособности и подготовленности обратимо под воздействием физических упражнений.
· Умеренная физическая нагрузка позволяет отдалить старость на 10-20 лет. При высоком уровне физического состояния биологический возраст на 10-20 лет меньше паспортного.
· Следует отметить, что занятия физическими упражнениями делают человека моложе своих сверстников, как внешне, так и функционально.
· Учитывая морфофункциональные изменения в организме человека происходящие с возрастом
· До 35 лет организм развивается;
· 35-40 лет – относительная стабилизация функциональных возможностей;
· 55-60 лет – снижение функциональных возможностей после этого возраста – яркое проявление возрастной инволюции.


Изучить и законспектировать теоретический материал в тетрадь.
Рекомендации по составлению конспекта:
- Ознакомится с содержанием презентации;
- Читая изучаемый материал в первый раз, подразделяйте его на основные смысловые части, выделяйте главные мысли, определите в тексте содержание, основные идеи, понятия;
- Чтобы форма конспекта как можно более наглядно отражала его содержание, располагайте абзацы "ступеньками" подобно пунктам и подпунктам плана, применяйте разнообразные способы подчеркивания, используйте карандаши и ручки разного цвета.
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