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Сроки Задание пrrимечание

01 ноября
2024 r.

Освоение лекционного
материаJlа вводной лекци и

flo 1 rrоября2024г,
(проставляются баллы в
ЭИОС - 1 колонка)
Слt. Прuломсенuе 1

15 ноября
2024 rcдл

Освоение лекционного
материала в системе Moodle
(самостоятельно).
Необходимо ответить на
вопросы тестовых заданий в
системе Moodle по дисциплине
ФКиС для ОЗиЗО обучения
1 семестр.

!о l5 ttоября 2024 г.
1 рейтипгtlвый контроль
(суммируются баллы в
ЭИОС - l колонка)
См. Прtuлоltсенuе 2

01 декабря
2024 tода

Самостоятельная работа - ТИР
(тематическая
исследовательская работа).

/lo l :tекабуlя2()24 r.
l2-яt ttе7lе.lIя

2 1rcti,t иl tl,сllзый KtltI,1,pt1.1lL

(проставляются ба-llлы в
ЭИОС - 2 колонка)
Студенты самостоятельно
выбирают раздел из
предложенного задания
(темы заданий не должны
повторяться в группе! ! !).

Задание и методические
рекомендации к выполнению
задания ТИР в приложении.
(См. Прuлосtсенuе 3)

l5 декабря
2024 r.

Самостоятельная работа -
Воздействие tРизической
тренировки на организм
человека. Методы
самоконтроля.
составление комплекса
упражнений утренней
гигиенической гимнастики.
Пракtика изNlерения и pacllcla
показателей Чсс

Правила оформления и
заполнения отчетного бланка
приложены.
Студенты самостоятельно

распределяют в группе тему
работы. Темы не должна
повторяться!
См. Прuлоеrcенuе 4



Январь 2025 ъ -
расписание

лекций и зачетов
составляет

деканат

Контроль освоения лекционного
материаJIа. Выполнение
тестовых контрольных заданий
(письменные ответы (открытые)
на вопросы по темам лекций).

После каждой лекции будут
даны три вопроса, на
которые необходимо дать
письменный развернутый
ответ. Работы сдаются сразу
после лекций (вопросы
прилагаются)
См. Прuлоltсенuе 5

Январь 2025 ъ -
расписание

лекций и зачетов
составляет

деканат

l [:t,за,lе,t необходимо
распечатать титулы:
- тир
- Бланк ПР
- Бланки выполненных
письменных тестовых
заданий по материалам
лекций (очных).

Праломсенае l
коНТРоЛЬ оСВоЕния ЛЕкционного МАТЕРИАЛА - Вводная лекция

вводная лекция рiвмещается на странице кафедры спорта рхту вк.
Контроль лекционного материала - тесты в Гугл форме.

Прuлонсенuе 2
КОНТРОЛЬ ОСВОЕНИЯ ЛЕКЦИОННОГО МАТЕРИАЛА

Обучающийся отвечает в системе Moodle - ФКиС для ОЗиЗО 1 семестр

Пралоэrcенае 3
САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА -

Тематическая исследовательская работа (ТИР)

Буква
фамилии Тема

А
возникновение и первоначальное развитие физической культуры и
спорта (ФКиС) в первобытном обществе:
- Происхождение физических упражнений и игр;
- Игры и dlизические упражнения в родовом обществе.

Б

ФКиС в государствах древнего мира:
- !ревний Восток;
- !ревняя Греция;
- Олимпийские праздники и другие гимнастические агоны;
- Древний Рим.

в
ФКиС в средние века:
- Европа;
- Азия, Африка, Америка;
- Возвращение забытыц олимпийских традиций

г
Фамилия на <Г>>: ФКиС в новое время:
- С,ганов;tение и раLJtsи,lие научно-ltела1,0l,ических осноts tРизическоt,tl
д99ццf4ция и спорта;



- Гимнастические системы;
- Физическое воспитания и спорт в колониальных и зависимых странах;
- Любительский и профессиональный спорт;
-Физическое воспитание и спорт накануне и в годы первой мировой
войны.

д
ФКиС с начала 20-х годов до окончания второй мировой войны:

- Германия, Италия, Япония;
- США, Франция, Великобритания, Скандинавские и другие страны

Е_Ё
ФКиС с начала 20-х годов до окончания второй мировой войны:
- Развитие рабочего спорта в странах мира;
- Борьба спортсменов против фашизма в годы второй мировой войны

ж

ФКиС после второй мировой войны:
- Развитые страны Запада:
а) физическое воспитание и спорт в учебньш заведениях;
б) самодеятельное спортивно-гимнастическое движение;

- Развивающиеся страны;
- Бывшие социалистические страны (конец 40-х - конец 80-х гг.;
Страны мдра в конце ХХ века.

ФКиС нашей страны с древнейших времен до XVIII века:
- Физические упражнения и игры до образования древнерусского
государства (до IX в. Н.э.);
- Физическая культура в Российском государстве (IX-XVII вв.);
- Вопросы физического воспитания в медицинской и педагогической
литературе эпохи Средневековья.

и-й

ФКиС в Российской империи с XVIII в. !о второй половины XIX в.:
- Введение физического воспитания в учебных заведениях;
- Военно-физическая подготовка в русской армии;
- Физическое воспитание и спорт в быту народов Российской империи;
- Спорт и игры в быту дворянства:
- Развитие педагогической и естественнонаучной мысли в области
физич9ского воспитания.

к

Фамилtля на <К>: Развитие ФКlаС во второй половине XIX века:
- развитие идейно-теоретических и научных основ системы
физического воспитания и спорта;
- Учение П.Ф. Лесгафта о физическом образовании и его
педагогическая деятельность;
- Физическая подготовка в учебных заведениях и в армии;
- Создание спортивных клубов и развитие спорта;
- Вrcryпление России в олимлийское лви}кение.

л

Фамилия на <<Л>: ФКиС в начале ХХ века:
- Общественное двия(ение и русский спорт;
- Физическое воспитание и спорт в учебных заведениях;
- Развитие теории и методики физического воспи"гания и спорта;
- Развитие спорта и участие русских спортсменов в международных
соревнованиях;
- Первые олимпийские старты русских спортсменов. Последователи
Бутовского А.Д.;
- Всерtlссийские tlJlимllиалы;

:f:q9дцц_9д9р]д I-9дчI первой мировой войны;

з



м

Фамилия на кМ>: ФКиС в России в период от революций 1917 г. !о
начала 20-х гг.
- Состояние спортивно-гимнастического движения в период от февраля
до октября 1917 г.;
- Всеобуч и спорт;
- Преобразования в области физическоt,о воспитания в школах;
- Первые успехи советского физкультурного движения;
- Выход из олимпийского движения

н

Развитие ФКиС в 20-е годы
- Переход на новые формы и методы организации физического
воспитания и руководства физкультурным движением;
- От круяtков физкультуры - к спортивным секциям;
- Трудное начаJIо ме}кдународных спортивных связей.

о

Развитие ФКиС в 30-е годы
- основные тенденции развития;
- Усиление политизации и военизации;
- Физическое воспитание и спорт среди учащейся молодежи;
- Становление и развитие советской школы спорта;
Развитие мех(дународных спортивных связей.

п
Фамилия на <П>: ФКиС в годы Великой отечественной войны
- Военно-физическая подготовка населения страны в годы войны;
- Советские спортсмены на фронтах войны;
- Физкультурная работа в тылу страны.

р

Развитие ФКиС со второй половины 40-х гг. до распада СССР
- Восстановление и дальнейшее развитие физкультурного движения;
- Спартакиады народов СССР;
- Развитие науки о физическом воспитании и спорте;
- Физическое воспитание и спорт в учебных заведениях.

с-т

Мея<дународные связи советских спортсменов с середины 40-х до конца
80-х гг.
- Выход на мировую спортивную арену;
- Возвращение в олимпийское сообщество;
- Советские спортсмены на олимпийских играх;
- Рост авторитета отечественного спорта на чемпионатах мира, Европы и
других соревнованиях.

у-Ф

ФКиС в России после распада СССР
- Создание Олимпийского комитета России;
- Развитие dlизкультурно-спортивных общественных организаций;
- Развитие спортивной науки;
- Спорт, соревнования, спартакиады;
- Развитие спорта инвалидов;
- Профессионализация спорта.

х_ц

Россиtfсклtй спорт в IчIсждународном опорl,ивI{ом и олимпийском
движении
- Расширение международных спортивных связей;
- Спортсмены России на Играх Олимпиад и Зимних олимпийских играх;
- Подготовка к играм (указывается очередность игр, город и страна
проведения и порядковый номер)

ч_ш Rоз н l.t KlloBeH I.re и пеl]RоFIача.r.t ь ное раз в I.IтI4е Меrrtлунаро.цного
спортивного и олимпийского движения:



- Первый Международный атлетический конгресс;
- От олимпийской идеи - к практике олимпийского движения

щ-э

Международное спортивное и олимпийское движение в первой половине
ХХ века:
- Расширение международного спортивного движения;
- Игры Олимпиад и Зимние Олимпийские игры;
- МОК и его президенты. Олимпийские конгрессы.

ю_я

Международное спортивное и олимпийское движение во второй
половине Хх века:
- Олимпизм, МОК и его президенты во второй половине ХХ в.;
- Игры олимпиад (летние);
- Зимние Олимпийские игры;
- Продолlкение олимпийских традиций (Паралимпийские игры);
- Олимпийские конгрессы и проблемы совреме}Iного олимпийского
движения.

Сроки выполнения

- выполненное задание, должно быть предоставлено студентом на проверку

не позднее 0l декабря2,024 г.

Обучающийся предоставляет
- презентацию, выполненную в программе - <<Powerpoint> или <Google презентация)
(файл о(lязаltле"цьно в фоllл,tаmе PDF),

Порядок выполнения работы
l) Определение темы работы по букве фамилии.
2) Полбор и изучение литературных и информационных источников по теме.
3) Анализ и структуризация информации, необходимой для полного раскрытия

темы задания.

4) Представление обработанного материirла (содержащего информацию о

развитии физической культуры и спорта в определенный исторический период времени)
в виде презентации по каждому пункту подрtвделов темы.

5) Список литературы или информационных источников для изучения и анализа
информации, определяется студентом самостоятельно (источники свободного доступа).

б) Иллюстративный материал должен быть обязательно представлен, как
сопутствующий материал для конкретики описания исторических событий.

Содержание слайдов презентации
- презентация должна включать: не менее 25 слайдов:

слайд 1

- Российский химико-технолоI,ический университет имени Д.И. Менделеева,
- Кафедра физического воспитания,
- Название презентации,
-.Щанные студента, выполнившего работу (ФИО - полностью, уrебная группа),
- ФИО преподавателя, кто проверяет работу,
- Москва, 2024;
слайд 2 - краткое введение в тему работы



слайд 3, 4, 5..... - подробное раскрытие темы (схемы, графики, фотографии *

приветствуются)
слаЙд п-1 - список литературы и интернет ресурсов, Каждую схему, изображение

необходимо ctltl1loBodLll,t,tb ccblJlliaj,tu lla uсп().|tьзуелlьtй ylecypc
слайд п (заключительный) - кСпасибо за внимание))

Отправка работы на проверку
СТУДенты отправляют выполненные работы для проверки на почту ведущему

преподавателю.
В теме письма необходимо указать: учебная группа, ФИО студента,

Направленные файлы должны быть подписаны аналогичным образом.

После проверки работы, студенту ответным письмом высьшается информация о
ПРинятии выполненного задания на проверку. или о необходимости его доработки.

Всю переписку рокомендуется вести единым архивом, сохраняя тему письма, с
целью возможности восстановления и просмотра ранее направленной информации.

Прuлоlrcенuе 4
САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Тема: Воздействие физической тренировки на организм человека. Методы
самоконтроля

Практическая работа J\Ъ 1: Составление комплекса упражнений утренней
ГИГИеническоЙ гимнастики. Практика измерения и расчета показателей ЧСС.

Задания практической работы (далее ПР Ml), предназначены для выполнения
СТУДеНТаМи ОЗ и ЗО отделения. Выполнение заданий производится студентами в

соответствии с методическими рекомендациями и использованием учебно-
методических материаJIов, разработанных к данному блоку.

ВЫпОлненные задания ПР J\Ъl, необходимо направить на почту преподавателю,
ОТВеТственному за проверку работы, соответствующего факультета, учебного курса или

учебной группы.

На пРоверку Студент направляет cptвy оба задания. По частям задания на
проверку не принимаются.

почты преподавателей для отправки работ укaзаны в Прuлоltсенuu 5,
' В теме письма и в названии файла студент указывает данные в следующем

порядке: учебная груIIпа _ ФИО студента _ ПР _ задание l
после проверки работы, студенту ответным письмом высылается информация о

принятии выполненного задания на проверку или о необходимости его доработки.
ВСЮ ПеРепискУ рекомендуется вести единым архивом, сохраняя тему письма, с

целью возп{ожностIl восстановленIля I{ просп{отра ранее направленной инфорI\{ацI.IIл.



Задание ЛЬ 1

сосmавленuе комtlлексо уllраJtсненuй упtренней zuzuенtл.lеской zuмнасплlлкч

Сроки выполнения
- выполненное задание, должно быть предоставлено студентом на проверку не позднее
15 декабря 2024 г.

Содержание задания
в ходе выполнения задания, обучающемуся необходимо:

- изучить методические рекомендации к выполнению задания, используя
информаuионный контент вводной лекции, видео-консультации и примерного
комплекса упражнений;

- освоить технику выполнения примерных упражнений с учетом комментариев
преподавателя;

- самостоятельно составить компJtекс упраilсненuй уmренней zаzаенuческой
zuлlнасmака, с указаниями к количеству повторов каждого упражнения, и

рекомендациями к технике выполнения;

- представить на проверку презентационный материал (не менее 25 слайдов), с
ltолltым опасанuем u сРоmооmчеmом ллl|tноZо выполненItя комплексо из 12 - 15

упражнений, мотодические укшаниЯ (исходное положение, порядок и техника
выполнения упражнений, рекомендуемое количество повторений одного упражнения,
указать функциональную направленность упражнения). Каждое упражнение
описывается подробно (образец опuсанuя с^4. в меmоDuческuх указанuях).

МеmоdачеСКuе ),козOнuя ,l mребованuя к оформленuю:
Правила оформления презентации

слайд l - Российский химико-технологический университет имени д,и.
менделеева, Кафедра физического воспитания, название презентации, данные студента,
выполнивШего работУ (ФиО - полностЬю, учебная группа), ФиО преподавателя, кто
проверяет работу, Москва, 2024 г,

слайд 2 * краткое введение в тему работы (предназначение производственной
гимнастики, особенности профессионЕuIьной сферы для которой составлен комплекс,
целевая аудитория, которой рекомендуется выполнение представленного комплекса,

функциональная направленность комплекса и т.д.).

слайД 3о 4, 5... - описание составленного комплекса упражнений с приложенными
dloTo ЛИЧНОГО ИСПОЛНения, методические указания (исходное положение, порядок и
техника выполнения упражнеrrий, рекомендуемое количество повторений одного
упражнения, ук.вать функциональную направленность упражнения). При
необходимост,и можно использовать 2 слайда для описания одного упражнения.



слайд п-1 - список используемой литературы и интернет ресурсов. Каждый

источник сопроводить ссылками на используемый ресурс.
слайд п (заключительный) - <Спасибо за внимание)

К отчету обучающийся предоставляет:

- презентацию, выполненную в программе - <Powerpoint> или <Google презентация)
(файл обязаmельно в форл,tаmе PDF).
- ДЛя примерных упражнений комплекса приложить фотографии JlLt|tllo?o

u(:по,цIlеl lLlrl

- ВОЗможпа ЗаМена c|lotlttl ,|tltt!ll()<,() \tct,l().|tt!al!ltrl в презентации tla r;uOr:o-1)o.|ll!K .]пtltlI(),,()

lrcп().lIltel!l.trl tio.l!1,1.|lelic{l упраэклlелtttй по mеме презеItmацuu с обязаmелыhlмu

со о mв еm cmByotl,|u.лr u ко л,t7,, eшmapustMu).

Примерное описание упражнений комплекса
l. И.п.-о.с.
| -2,- поднять руки вперед-вверх, ладони повернуть внутрь, отвести правую ногу нiвад
на носок и слегка прогнуться;

3-4*и.л.;
5 - 8 - то же в другую сторону.

2. И.п.-о.с.
1 -2- наклон головы назаддо отказа;

З-4*и.п.;
5 - 6 - наклон головы вперед;

7-8-и.п.
3. И. п. - широкая стойка ноги врозь.

l - наклон к правой, хлопок у пятки;

2-и.п;
З-4-тожекдругойноге.
4. И.п.-о.с.
1 -мах правой ногой, хлопок под ней;

2-и.п.
3 - 4 -то же в другую сторону.

5. Приседание в среднем темпе 10 - l5 раз.
Словарь: И. П. - исходное положение; О. С. - основная стойка

Задание ЛЬ 2

М е ttt о i bt ( uлl 0 к0 l t пцrOJl rl, u,]м ере н u е Ч СС
Сроки выполнения

- ВЫпОлненное задание, должно быть предоставлено студентом IIа lIpOBepкy IIс llo:t/lllee

l5lrекабря 2l'l24 t,.



Содержание задания

В ходе выполнения задания, обучающемуся необходимо:
- изучить правила измерения и расчета показателей чсс] покоя и максимальной

ЧСС предСтавленныХ в задании, используЯ материЕrлы видео-семинара к заданию Jrlb2;

- проанЕrлизировать и структурировать необходимую информацию;
- произвести измерение и расчет показателей Чсс] покоя и Чсс макс.;
- внести полученные данные в бланк отчета (таблицу результатов измерений в

Пршtоеrcенuu А);
- направить бланк выполнения измерений и расчетов на проверку преподавателю

ответствеНномУ за факульТет, курс, учебную группу (Прuлоuсенuе Б).

Методические указания
tltlc'l tt't'it Ccll/1icllII1,1x t]()I(l)illtlcIlIlii (rr1,.rlbc) ,IltjIяc,lcrl llc ,l,()JlLI(() rtitt.tбtl.;tcc jl()c,l,)/lllI1,Il\-l

ll tIttt|rtlllrll1-1llIiIl1,I\I \lt],I().,l()Il ()l(cll1,Il l)cilliIllIIl ()l)I,1llIIl,j\la tllt t]lt1,1lltIcclilIc IIitl l]\,}liI1. II() ll

CltЯ'tallIlLl]\l С l(()r\1ll.]lCliC()1\l t|lI,1';tttl;ttlt'lItlccI(},lx 1,1,1пlcttcttltii. tзt1,1ttttl<tll()lIlllx l] (),1,1Jc l, IIа

I)cl,), j lя l)I l l ttl t|l tl,1 lt.tcс ](\,i() I l а l p},,rI(},.

Правила IIзмерения пульса (ЧСС покоя)

пульс следует измерять в спокойном состоянии. Так как пульс в положении лежа,
стоя или сидя отличается, то измерять его следует всегда в одном и том же положении.

самый оптимальный вариант измерения пульса (чсс покоя) - утром после
пробуждения в положении лежа.

!ля спортсменов частоту сердечных сокращений в покое (чсс покоя) следует
измерять в спокойном состоянии минут через пять после принятия положения сидя.

!ля более точного определения Чсс покоя. необходимо произвести ее измерение
в течении нескольких дней, а затем найти среднее арифметическое значение по формуле:

ЧСС покоя (среdнее): (ЧСС h ЧСС 2+ ЧСС 3+ Ч
колuчесmво азмеренuй

Максимальная частота сердечных сокращений (чсС макс)
максимальнtш частота сердечных сокращений (чсс макс) - это максимальное

количество сокращений, которое сердце может совершить в течение 1 мин.

максимальную Чсс можно определи'ь по следующим формулам:
1) Ilpoc'lllclst cPop,lt.1,.,761,, ЧСС max = 220 - ((возраст))

2) Уmочнеlпtая 8лорлlула.



- мужчинам: ЧСС max = 210 - <возраст>) - (0,1l х персональный вес в кг) + 4

- )Itенlцинам: ЧСС mах = 210 - <возрастD - (0rl1 х персональный вес в кг)
3) Наtt"lleltее оuпlбочlюй (опmu.ualtbttой) формулой для определения максимально

допустимоЙ частоты сердечных сокращениЙ на сегодняшниЙ день признана следующая:

ЧСС mах = 205,8 - (0,685 * <<возраст>>)

Чаще всего исследуют пульс на лучевой артерии, которая расположена
поверхностно под dlасцией и кожей между шиловидным отростком лучевой кости и

сухожилием внутренней лучевой мышцы. .Щля этого используют средний, указательный
и безымянный пальцы (как показано на рис. 1).

Рис.l Измерение пульса на лучевой артерии

(а - двумя пitльцами, б - тремя пальцами)
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Прutлоuсенuе А

ФИО студента полностью

Учебная группа

Проверил (ФИО преподавателя)

расчеты показателей Чсс

ВОЗРАСТ (полных лет) ВЕС (кг)

ЧСС покоя

1 чсс 1

2 чсс 2

J чсс 3

J чсс 4

5 чсс 5

6 ЧСС покоя (cpelHee)

максимальная Чсс

7 Простая формула ЧСС mах : 220 - ((возраст))

8 уточненная

формула
(мупс/жен)

- му:хсчuttалt: ЧСС пlах : 210 - (возраст) - (0,11 х
персональный вес в кг) + 4

- )lcettu|ulta,L|: ЧСС rnax : 210 - (Gозраст)) - (0,11 х
персональный вес в Kl,)

9 оптимальная

формула

ЧСС rnax :205,8 - (0,б85 * <возраст>>)



Прuлосrcенuе 5

КОНТРОЛЬ ОСВОЕНИЯ ЛЕКЦИОННОГО МАТЕРИАЛА
Открытые тестовые задания

Лекция ЛЬ 1 - 2 Физические качества человека
1. ФизичеСкие качесТва человека - это (дайте определение своими словами)
2. ПеречиСлите физические качества человека (и дайте краткую характеристику каждого)
3. Для рiввития координационных способностей какие применяют методы?
(Стандартно-повторного упражнения, Вариативного упражнения, Игровой,
Соревновательный и т.д.)

Прuлоlсенuе 6

Учебная группа

(уточняется в течение семестра)
Фио преподавателя

здо_11, 12

(л -я)
Акулова Таmьяна Нuколаевна

АkuIоча.t.п@muсtr.ru
здо_11, 12

(А-к)
Нос uк Оксона ВлаDамuровна

Nosik.o.v@muctr.ru

!оцент

Доцент

Акулова Т.Н.

Носик о.В.

,ЙrL2



в актуализация мотивов выступления на соревновании у конкретного спортсмена
с обучен}lе реryляции предстартовых эмоциональных состояниЙ
о развитие волевых качеств личности cnopтcFleHa

4. OcHoBHoii целью работы спортивного психолога согласно законодательству является:
А со3дание благоприятноrо психологического клиtlата в спортивноl4 коллекти8е
s проведение научных исследований в области психологии спорта
. сохранениеработоспособности тренера
tr восftано8лениерабоrоспособности и здоровья спортсмена

t) все ответы верны

8. Почеl,tУ нельзя скопировать успешный индиsидуальный стиль деятельности другого
тренера?
А ИНДиВидУальныЙ стиль не помается копированию, достигнут в других обстоятельствах
в чужой успех воспроизвести невозможно
с СОВПаДение необходимых мя эrого индивидуальных качесIв личности маловероятно
D, все отаеты верны

ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ ПО ТЕМЕ
'l, Основываясь на данных исследований Н,Высочиной, отнетьте какие психологические факторы

в большей степени влияют на деятельность спортсменов:

психофизиологический
l,iотивационный и волевой
стратегический

интеллеrгуальный

2. В содержание психологический работы со спортсr.lенами в качесrве обязательного входит
следующий компонент:

психодиагностика способности к обучению
психологическое консульти рование родителей спортсмена
психокоррекция эttоциональных состояний спортсtлена
психологическое прос8ещение
З. В задачи специальной психологи(lеской подготовки к KoHKpeтHor,ly соревнованию, которую

0сушествляет тренер незадолrо до старта, входит;

5, В чём заключается готовность к профессиональной деятельности тренера?
' адекватные требованияtч деятельности черты характера, способности, темперамент.

}rотивации, знания
i высокий уровень лиtlностных аttбиций

высокая натериальная t,lотивация
: желание быть в коt4анде профессионалов

6. Назовите профессионально важные качества. Koтopble требуются в работе тренера в
отличие от других видов педагогической деятельности.:, организаторскиеспособности
; любопытсrво
-, стремление к профессиональному росту

у,,tение воспитывать собственныtt примером

7. Поясните, зачеt4 нужно тренеру такое профессионально важное KatlecTвo, как
Kobl мун и кабельность :

д. выстраивать коt4tlуникативный процесс с и их родителями



1;

А

q

Назовите rруппы причин, вызывающих конфликты в деят€
низкая зарплата, завьlшенные требования администрации

с.

D.

невыполнение спортсl,iенами планов тренировок, низкий уровень развития у
спортсменов волевой сферы, проявление ими отрицательных свойств личностиt
завышенный уровень притязаний, неподчиняемость спортсменов, расхождение
взглядов на методику тренировки
частые разъезды, невозможносIь прOводить время с семьей
плохой xapaKтepl нежелание вникать в чужие проблемы, нетерпелиsость в достижении
результатов

всеD.

16. Что такое психологический семинар-тренинr:
А развлекательное l*lероприятие. способствующее отдыху и релаксации
в открытый урок, предоставляющий новую актуализированную информацию
{ метод обучения, в котором у\lастники не только получают информацию и знания, но и активно

участвуют в процессе обучения
n Еtотивационнаябеседа с целью психологиllеской нака.tки, концентрации всех сил на

досIия(ении поставленной цели



1 7, Стадии профессиональноrо выгорания следующие:
i отрицание, rнев, торг, депрессия, принятие
;, напряжение, резистенция| истощение
i, концентрация, усталость, расслабление
i, горечь, тоска, беспомощность, загFiанность

18. Состояние эмоциональнOго и физического истощения имеет следующие посJ]едствия:, пересFrотр своих возмох(ностей, перераспределение усилий на другие области
деятельности

r 0TKi3 0т недOстИЖиl"lыХ целей, успокоение, нормализация тренировочного процесса
, бессонница, сердечные заболевания, высокое кровяное давление, сахарный диабет 2
типа

i.,, ПОСЛ€ ПеРИОДа ВОССТаНОВЛеНИЯ НаСТУПаеТ СУПеРКОМПеНСаЦИЯ

19, Что подразумевает технология психофизической тренировки :

:, развитие анаэробных способносгей организма
Е, тренировку мускулатурьl
: lкр€пленуtе костей скелета
i, гаptlонtlзаt]ия психического состояния

2 0. Способьt п рофлtл.зк Tt1ки эtlоцио1-1альllого состояllия Tpetlepa ;

, tlОtsЬlШеll}'1е Hc]rpyJK1,1, tloLIa1-108Kd Jd8еД0['|О llеttыt'l(J/l111,1р,lых Jc?l]cltt
в.

с.

D.

длительный отдых с полным отрывом от работы
снижение нагрузкиt восстановление сна, нормализация пищевого и питьевого режима
переключение на другие виды деятельности

a


