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	Шаг 8.  Ответьте на вопросы 1-2 предложениями (нужно прислать ответы):
1. На чем основана возрастная периодизация роста и развития организма?
Возрастная периодизация основана на комплексе признаков: размеры тела и отдельных органов, их масса, окостенение скелета (костный возраст), прорезывание зубов (зубной возраст), развитие желез внутренней секреции, степень полового созревания (баллы полового развития), развитие мышечной силы и пр.

2. Какие периоды формирования отдельных функций и органов, ускорение и замедление их роста наблюдаются в ходе онтогенеза?
С учетом количественных и качественных изменений в организме различают следующие возрастные периоды: 

1-10 дней - новорожденный; 

10 дней-1 год - грудной возраст; 

1-3 года – раннее детство; 

4-7 лет - первое детство, 

8-12 лет - мальчики и 8-11 лет - девочки - второе детство; 

13-16 лет - мальчики и 12-15 лет – девочки-подростки; 

17-21 год – юноши и 16-20 лет - девушки — юношеский; 

22-35 лет - первый зрелый; 

35-60 лет - мужчины и 35-55 дет - женщины — второй зрелый; 

60-74 года - пожилой; 

75-90 лет - старческий; 90 лет и более - долгожители. 
Особо отмечают период полового созревания (так называемый переходный или пубертатный период (греч.: пубертис - оперение), выделяя препубертатный период (11-13 лет), 1 фазу пубертата - мальчики 13-15 лет и девочки 11 -13 лет, 2 фазу пубертата - мальчики 15-17 лет и девочки 13-15 лет.
3. Как проявляются сенситивные периоды для развития различных физических качеств? 
Сенситивные периоды для развития различных физических качеств проявляются гетерохронно. Так, например, сенситивный период развития абсолютной мышечной силы наблюдается в 14-17 лет (максимального значения качество силы достигает к возрасту 18-20 лет). Сенситивный период развития различных проявлений качества быстроты  приходится на 11-14 лет (максимальный уровень достигается к 15-летнему возрасту). Этот же примерно период является сенситивным для развития скоростно-силовых возможностей. Для общей выносливости сенситивный период проявляется гораздо позже - в 15-20 лет (максимальное значение - в 20-25 лет). Развитие гибкости особенно бурно происходит с 3-4 до 15 лет, а ловкости - с7-10до 13-15 лет. Именно на протяжении сенситивных периодов применяемые средства и методы в физическом воспитании достигают наилучшего тренирующего эффекта. В последующие периоды те же средства и объемы тренировочных нагрузок подобного прироста физических качеств не обеспечивают.

4. Какими методами определяется степень наследственных влияний?
Определение степени наследственных влияний производится путем изучения родословных (генеалогический метод), цитогенетическим методом (анализом наследственного материала клеток), популяционным методом (исследование врожденных изменений организма в изолированных группах населения - на отдельных островах, в труднодоступных лесах, горах и пр.), а также близнецовым методом.

5. Каким образом определяется биологический возраст ребенка?
Биологический возраст определяют по общим размерам тела, темпам прорезывания молочных зубов и их замены на постоянные (зубной возраст), по степени зрелости костной системы (костный возраст) и по показателям развития вторичных половых признаков, выраженность которых оценивается в баллах. При определении баллов полового развития для мальчиков отмечают степень оволосения лобка, оволосения подмышечных впадин, оволосения лица, увеличение щитовидного хряща гортани - кадыка и изменение тембра голоса. Для девочек отмечают степень оволосения лобка, развитие волос в подмышечной впадине, развитие молочной железы и становление менструальной функции. Косвенным показателем биологического возраста является так называемый филиппинский тест. Он становится положительным в среднем около 5-6 лет, когда пальцами правой руки, положенной на голову при вертикальном ее поддержании, дети перекрывают левую ушную раковину.

6. Каковы формы проявления развития силы?
Сила характеризуется степенью напряжения, которое способна развить мышца. Одно мышечное волокно развивает напряжение 0,00098-0,00196 Н. В теле человека приблизительно 20 млн. мышечных волокон. Если бы они одновременно могли сократиться и потянуть в одну сторону, то развили бы напряжение примерно в 392000 Н.

Мышечная сила с возрастом увеличивается. Это связано с увеличением поперечного сечения мышц, которое начинает интенсивно расти с 7 лет. С возрастом увеличивается и количество работающих во время мышечного напряжения двигательных единиц. Для большинства групп мышц максимальная сила отмечается в возрасте 20-30 лет. Увеличение силы мышц-разгибателей происходит более интенсивно, чем сгибателей. У детей 4- 5 лет сила сгибателей и разгибателей бедра равна соответственно 58,8 Н и 77,42 Н, а в 20-30 лет -317,5 и 1060,36 Н. Тренировка увеличивает мышечную силу, это достигается за счет увеличения поперечного сечения мышц, содержания в них богатых энергией химических соединений, а также совершенствования нервной регуляции мышц, усиления адаптационно-трофических нервных влияний и повышения уровня деятельности вегетативных функций, особенно сердечно-сосудистой системы.

7. Каковы механизмы развития быстроты?
Быстрота (скорость) движения характеризуется быстротой однократного произвольного движения, длительностью скрытого периода реакции и частотой многократно повторяющихся произвольных движений. Быстрота движений зависит от скорости протекания физиологических процессов в ЦНС и в месте нервно-мышечной передачи. С возрастом она повышается, что и обусловливает возрастное увеличение скорости движения. Наиболее значительно быстрота движений повышается от 4-5 до 13-14 лет. Затем темп ее увеличения замедляется. Наибольшая быстрота одиночного произвольного движения и наименьшая длительность скрытого периода реакции отмечается в 20-30 лет. После 30 лет быстрота постепенно уменьшается, а длительность скрытого периода реакции увеличивается.
Тренировка повышает скорость произвольных движений и укорачивает длительность скрытого периода реакции.

8. Каковы резервы развития выносливости?
Общая выносливость характеризует способность человека выполнять динамическую работу умеренной интенсивности в течение длительного времени. В основе выносливости лежит повышение энергетического потенциала организма и способности к более полной его мобилизации, функционального уровня вегетативных систем, устойчивости нервных центров к длительно действующим на них импульсам с периферии.

Скоростная выносливость характеризуется способностью поддерживать высокий темп движений. Развитие скоростной выносливости происходит на базе общей выносливости. Скоростная выносливость требует увеличения как аэробных, так и анаэробных возможностей организма

9. Какова характеристика трех ступеней ловкости?
Условно различают три ступени ловкости.

Первая характеризуется пространственной точностью и координированностью движений, измеряется мерами пространства. Скорость выполнения движения на этой ступени не имеет значения. Первая ступень выявляется при выполнении стандартного пространственного точного движения, независимо от времени реализации.

Вторая ступень ловкости характеризуется пространственной точностью и координацией при максимальной быстроте движений, т.е. пространственные измерения ловкости сочетаются с временными. 

Третья ступень ловкости (высшая) проявляется в переменных условиях. Спортсмен, обладающий высшей ступенью ловкости, безошибочно, точно, быстро совершает отдельные движения и выбирает из имеющихся у него в арсенале моторных навыков тот, который детерминирован ситуацией. Параметр изменчивости условий, в которых производится движение, является основным. 

Во многих, особенно в ситуационных, видах спорта переплетаются все ступени ловкости. 

10. В чем заключается физиологическое значение предстартового и стартового состояний?
Физиологическое значение предстартового и стартового состояний заключается в подготовке организма к предстоящей работе. Оно способствует преодолению инертности физиологических процессов и тем самым сокращает период врабатывания.

11. Чем обеспечивается у детей достижение состояния устойчивой работоспособности?
У детей достижение состояния устойчивой работоспособности обеспечивается более значительным напряжением всех функций организма. Так, максимальная мышечная нагрузка у детей и подростков требует в 1,5 раза большего напряжения систем кровообращения и дыхания, чем у взрослых. При максимальной физической нагрузке у детей 10-11 лет ЧСС составляет лишь 90% от ЧСС у взрослых при выполнении ими также максимальной физической нагрузки, АД - только 66%, легочная вентиляция - 58%, поглощение кислорода - 60%. В целом физическая работоспособность детей в этом возрасте составляет лишь 50% работоспособности взрослых.

12. Перечислите основные факторы, которые способствуют развитию утомления при мышечной работе?
В возникновении и развитии утомления ведущая роль принадлежит изменениям в ЦНС, вызванным мышечной работой.

Основные факторы, которые способствуют развитию утомления при мышечной работе: 

1) мощный поток импульсов от проприорецепторов работающих мышц, сухожилий, связок, суставов, который поступает в различные отделы ЦНС и изменяет ее функциональное состояние. При этом чем интенсивнее или длительнее работа, тем интенсивнее или длительнее афферентная импульсация и тем более значительны изменения функционального состояния ЦНС. 
2)  изменение химизма мышечной ткани вследствие мышечной работы вызывает раздражение хеморецепторов, расположенных в мышцах, что усиливает поток импульсов в ЦНС и дает начало специфическим моторно-висцеральным рефлексам. 
3) изменение химизма внутренней среды организма вследствие накопления кислых продуктов обмена при длительной мышечной работе (ацидотический сдвиг внутренней среды) также влияет на ЦНС, изменяя ее функциональное состояние. 
4) изменения функционального состояния тех отделов ЦНС, которые организуют и обеспечивают длительную и напряженную мышечную деятельность; эти изменения возникают из-за относительно низкой функциональной выносливости нервной ткани и относительно быстрой ее истощаемости по сравнению с другими тканями. 
5) снижение уровня деятельности желез внутренней секреции, которое может возникать в результате напряженной и эмоционально окрашенной работы, также ведет к развитию утомления.
 Ускорить наступление утомления могут и неблагоприятные факторы внешней среды: низкая или высокая температура воздуха, давление, влажность, недостаток кислорода в воздухе, резкая смена часовых поясов и т. п.
13. Какими специфическими особенностями характеризуется восстановительный период?
Восстановительный период характеризуется рядом специфических особенностей: 
1)Во-первых, в нем можно выделить две фазы. Ранняя фаза восстановления быстрая, поздняя - короткая. Восстановление любой функции сразу после прекращения работы идет быстро, а затем замедляется. 
2)Во-вторых, послерабочий период характеризуется гетерохронизмом процессов восстановления в разных функциональных системах. Одной из первых восстанавливается функция дыхания, затем частота пульса, а еще позже - время сенсомоторной реакции. 
3) Третьей особенностью восстановительных процессов является их волнообразный характер. В соответствии с этим можно выделить три фазы, каждая из которых характеризуется определенным уровнем работоспособности. После окончания мышечной работы наступает фаза пониженной работоспособности. Затем вследствие восстановительных процессов в организме работоспособность не только достигает исходного уровня, но и превышает его. Это фаза повышенной работоспособности. Через некоторое время она сменяется фазой исходной работоспособности. При продолжающемся отдыхе работоспособность вновь может понизиться. Длительность отдельных фаз различна. 
14. Назовите основные критерии,  положенные в основу классификации физических упражнений? 
в основу классификации положены основные критерии:
Энергетические критерии - классифицирующие упражнения по преобладающим источникам энергии (аэробные и анаэробные) и по уровню энерготрат (единичным - ккал в 1 с) и суммарные, на всю выполненную работу).

Биомеханические - выделяющие по структуре движений упражнения циклические, ациклические и смешанные.

Критерии ведущего физического качества - упражнения силовые, скоростные, скоростно-силовые, упражнения на выносливость, координационные или сложно-технические.

Критерии предельного времени работы - подразделяющие упражнения по зонам относительной мощности.
Выделяют также 2 группы спортивных упражнений: I) связанные с предельными физическими нагрузками и развитием физических качеств и 2) технические, требующие специальных психофизиологических качеств

15. Какие изменения вегетативных функций демонстрируют так называемый феномен статических усилий?
Изменения вегетативных функций демонстрируют так называемый феномен статических усилий (или феномен Линдгарта-Верещагина): в момент выполнения работы уменьшаются ЖЕЛ, глубина и минутный объем дыхания, падает ЧСС и потребление кислорода, а после окончания работы наблюдается резкое повышение этих показателей. Этот эффект больше выражен у новичков, но по мере адаптации спортсменов к статической работе он проявляется гораздо меньше.

16. На какие зоны относительной мощности подразделяются стандартные циклические упражнения  при предельной длительности работы? 
Стандартные циклические упражнения отличаются повторением одних и тех же двигательных актов (1-2-1-2-1-2 и т.д.). По предельной длительности работы они подразделяются на 4 зоны относительной мощности - максимальную, субмаксимальную, большую и умеренную.

Работа максимальной мощности продолжается до 20-30 с ( спринтерский бег на 60, 100 и 200 м; плавание на 25 и 50 м; велогонки на треке - гиты на 200 и 500 м и т. п.).

Работа субмаксимальной мощности продолжается от 20-30с до 3-5 мин (бег на средние дистанции - 400, 800, 1000и 1500м; плавание на дистанции 100, 200 и 400м; скоростной бег на коньках на 500, 1000, 1500 и 3000 м; велогонки - гиты на 1000 м; гребля - 500, 1000 м и др.).

Работа большой мощности продолжаетсяот5-6миндо 20-30 мин. Сюда относятся циклические упражнения с преодолением длинных дистанций - бег на 3000, 5000, 10000 м; плавание на 800, 1500 м; бег на коньках  5000, 10000 м; лыжные гонки - 5, 10 км; гребля —1.5,2 км и др.
Работа умеренной мощности продолжается от 30-40мин до нескольких часов. Сюда входят сверхдлинные беговые дистанции - 20, 30 км, марафон 42195 м, шоссейные велогонки - 100 км и более, лыжные гонки - 15, 30, 50 км и более, спортивная ходьба на дистанциях от 10 до 50 км, гребля на байдарках и каноэ - 10000 м, сверхдлинные заплывы и пр.
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	Шаг 9. Проанализируйте свои затруднения. При необходимости Вы можете выяснить возникшие вопросы и получить консультацию по e-mail: fiz@akipkro.ru.
Затруднений  не испытываю. Материал лекций и требования изложены предельно ясно. 
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	Шаг 10. Выполните рефлексивный анализ (нужно прислать ответы) своей работы по освоению содержания учебного модуля по следующим опорным пунктам:

1. Насколько Вы удовлетворены результатами своей работы?
Теоретическое освоение учебного модуля не представляет особых  трудностей. При этом, пока не будет освоения на практике и свободного применения знаний в процессе работы, нельзя сказать, что есть полная удовлетворенность  результатами обучения.
2. Какие ожидания от изучения программы модуля оправдались, какие – нет?
Оправдалось ожидание – освоить необходимую информацию в систематизированном и обобщенном виде без  продолжительного поиска литературы. 
Не оправдались : хотелось бы видеолекций, где наиболее важные моменты продемонстрированы визуально. 

3. Какие предложения Вы можете внести для совершенствования содержания программы данного учебного модуля?
Организация видеолекций.

4. Определите основные профессиональные проблемы, связанные с выполнением задания 
Проблемы уже были озвучены: есть теоретическое владение вопросами и осталась неуверенность в том, что на практике эти вопросы будут также понятны. 

Благодарим за помощь в обучении!
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