МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ


по выполнению контрольных работ 
ПО ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Пояснительная записка
Методические указания по дисциплине «Физическая культура» для Бизнес-колледжа НГУЭУ разработана в соответствии с Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 29.04.99 №80-ФЗ, приказом Минобразования России «Об организации процесса физического воспитания в общеобразовательных учреждениях начального, среднего и высшего профессионального образования» от 01.12.99

№1025, письмами Минобразования России от 19.03.02 № 18-52-857 ин/18-28 «Рекомендации по реализации среднего полного (общего) образования  в образовательных учреждениях среднего профессионального образования» от 06.09.02  № 18-52-1645/18-17 и примерной программой по дисциплине « Физическая культура для ССУЗ», утвержденная Управлением СПО Минобразования РФ 10.04.2003г.

В Бизнес-колледже  физическая культура представлена как учебная дисциплина и важнейший компонент целостного развития личности. Являясь составной частью общей культуры и профессиональной подготовки студента на весь период обучения. Физическая культура входит обязательным разделом в гуманитарный компонент образования, значимость которого проявляется через гармонизацию духовных и физических сил на формирование таких общечеловеческих ценностей, как физическое здоровье и психическое благополучие, а также физическое совершенство.

Содержание методических указаний  определяется Государственными требованиями (федеральный компонент) к обязательному минимуму содержания и уровню подготовки выпускников средних специальных учебных заведений. С учетом  – социо и этнокультурных, регионально-территориальных, климатических условий, материальной базы введены обоснованные изменения и дополнения в содержание и организацию образовательного стандарта.

Содержание методических указаний  обеспечивает преемственность с программным материалом основного общего образования и образовательной программой  (ГОС) СПО (базового уровня). 

Данная рабочая программа позволяет формировать мировоззрение студентов-заочников Бизнес-колледжа в области физического воспитания, что является необходимой составляющей при повышении конкурентной способности выпускников в современных условиях.

Цели и задачи физической культуры

Целью физического воспитания  студентов-заочников является формирование физической культуры личности, наличие которой обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятельности, включение в здоровый образ жизни, в систематическое физическое самосовершенствование. 


Достижение этой цели предусматривает решение следующих задач:

· создание целостного представления о физической культуре общества и личности, ее роли в личностном, социальном и профессиональном развитии специалиста;

· приобретение основ теоретических и методических знаний по физической культуре и спорту, обеспечивающих грамотное самостоятельное использование их средств, форм и методов жизнедеятельности;                                                        

· формирование осознанной потребности к физическому самовоспитанию, здоровому образу жизни;

· воспитание нравственных, физических, психических качеств, необходимых для личностного и профессионального развития;

· обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности;

· приобретение опыта творческого использования деятельности в сфере физической культуры и спорта для достижения жизненных и профессиональных целей.

Итоговая аттестация по дисциплине «Физическая культура»
Студент-заочник, завершивший обучение по дисциплине, должен:

· понимать значение ценностей физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

· знать социально-биологические, психофизические основы здорового образа жизни;

· владеть системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование необходимых способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре;

· уметь использовать творческий опыт деятельности в сфере физической культуры спорта для достижения жизненных и профессиональных целей.

Итоговая аттестация  студентов заочников проводится в форме устного опроса по теоретическому и методическому разделам программ. 

 
Допуском к зачету для студентов-заочников является защита реферата на тему, выбранную по первой букве в фамилии студента-заочника из таблицы выбора вариантов контрольных работ для студентов-заочников.

Тематический план учебной дисциплины

	Наименование  разделов и тем
	Кол-во аудиторных часов при заочной форме обучения

	
	Самостоятельная работа
	Практических занятий

	Введение
	4
	-

	Раздел 1.Легкая атлетика
	-
	-

	Тема 1.1.Техника высокого старта
	6
	-

	Тема 1.2.Техника бега на средние дистанции
	12
	-

	Тема 1.3.Стартовый разбег
	8
	-

	Тема 1.4.Техника низкого старта
	6
	-

	Тема 1.5.Бег на короткие дистанции
	12
	-

	Тема 1.6.Бег по повороту
	4
	-

	Тема 1.7.Финиширование
	4
	-

	Тема 1.8.Прыжок в длину с места
	12
	-

	Сдача результата
	
	2

	Раздел 2 . Гимнастика
	
	

	Тема 2.1.Строевые упражнения и приемы
	22
	-

	Раздел 3 Волейбол
	
	-

	Тема 3.1.Основная стойка
	2
	-

	Тема 3.2Передача мяча двумя руками сверху.
	6
	-

	Тема 3.3.Прием мяча двумя руками снизу
	2
	-

	Тема 3.4Верхняя прямая подача
	12
	-

	Тема 3.5.Нижняя прямая подача
	4
	-

	Тема 3.6 Нижняя боковая подача
	2
	-

	Тема 3.7Двусторонняя игра.
	6
	-

	Раздел 4Баскетбол
	
	-

	Тема 4.1.Ведение мяча
	4
	-

	Тема 4.2.Ловля мяча
	2
	-

	Тема 4.3.Передачи мяча
	
	-

	Тема 4.3.1Передача мяча двумя руками от груди
	2
	-

	Тема 4.3.2Передача одной рукой от плеча
	2
	-

	Тема 4.3.3Передача мяча отскоком от площадки
	2
	-

	4.4. Баскетбол
	
	-

	Тема 4.4.1Броски мяча двумя руками от груди
	4
	-

	Тема 4.4.2Бросок мяча двумя руками сверху
	4
	-

	Тема 4.5 Двусторонняя игра
	4
	-

	Раздел 5Лыжная подготовка
	
	-

	Тема 5.1Стойка лыжника
	2
	-

	Тема 5.2.Переменный ход
	2
	-

	Сдача реферата
	
	2

	итого
	152
	4


     Содержание учебной дисциплины
                                                 Введение
Занятия физической культурой и спортом готовят человека к жизни, закаляют тело и укрепляют здоровье, содействуют его гармоничному физическому развитию.

                              Техника безопасности

Основу техники безопасности составляют требования, направленные на сохранение и укрепление здоровья человека.
Раздел 1    Легкая атлетика.
Тема 1.1.   Техника высокого старта

знать: технику высокого старта;

уметь: стартовать из высокой стойки – сильнейшая нога становится у стартовой линии, другая назад, разноименная выставленной ноге согнутая рука выносится вперед;

навыки: использование приобретенного знания и умения на дистанции 500 м (девушки),1000 м (юноши).

Тема 1.2. Техника бега на средние дистанции
знать: технику бега на средние дистанции;

уметь: пробежать дистанцию, соблюдая технику - во время бега туловище слегка наклонено вперед, голова держится прямо, движения плечевого пояса и рук выполняются легко.

 навыки: использование приобретенного знания и умения на дистанции 500 м (девушки),1000 м (юноши).

Тема 1.3.Стартовый разбег.

знать: технику стартового разбега;

уметь: стартовать, соблюдая технику - длина первого шага четыре стопы, второго четыре с половиной стопы и т.д. до седьмого шага (семь стоп);

навыки: использование приобретенного знания и умения на дистанции ,100 м. 
Тема 1.4 Техника низкого старта

знать: технику низкого старта

уметь: стартовать из низкой стойки - стартовая колодка передняя 30-50 см от стартовой линии. Вторая  30-50 см от первой колодки. Расстояние между осями колодки 20см.

навыки: использование приобретенного знания и умения на дистанции ,100 м. 
Тема 1.5  Бег на короткие дистанции

знать: технику бега на короткие дистанции;

уметь: бегать дистанции, соблюдая технику - быстрый вынос вперед- вверх сильно согнутой в колене маховой ноги;

навыки: использование приобретенного знания и умения на  дистанции 100 м.
Тема 1.6 Бег по повороту.

знать: технику бега по повороту;

уметь: бегать дистанции, соблюдая технику - при подбегании к повороту для борьбы с центробежными силами спринтер плавно наклоняет туловище влево и слегка поворачивает в эту же сторону стопы ног.

навыки: использование приобретенного знания и умения на средней дистанции. 
Тема 1.7 Финиширование.

знать: технику финиширования;

уметь: бегать дистанции, соблюдая технику  - финишную линию пробегают с полной скоростью, выполняя на последнем шаге наклон туловища вперед;

навыки: использование приобретенного знания и умения при пересечении финишной линии.

Тема 1.8 Прыжок в длину с места.

знать: технику прыжка в длину с места;

уметь: выполнять прыжок, соблюдая технику - отталкивание выполняется очень быстро и резко. Ноги, согнутые в коленном суставе, выносятся вперед-вверх до горизонтального положения бедра. Руки делают энергичный взмах.

навыки: использование приобретенного знания и умения при выполнении прыжка в длину с места.
 Контрольные вопросы по разделу легкая атлетика:

1.Что такое разминка?

2.Что такое врабатывания?

3.Что такое биологические ритмы?

4.Что такое гипокинезия?

5.Что такое гиподинамия?

6.Что такое движения циклического характера?

7.Что такое движения ациклического характера?

8.Что относят к основным продуктам питания?

Раздел 2  Гимнастика.
знать: комплекс упражнений с гантелями оздоровительной направленности;

уметь: индивидуально подобранные комплексы упражнений с гантелями (строевые упражнения и приемы, общеразвивающие упражнения).

навыки: использование приобретенного знания и умения при выполнении упражнений с гантелями.
 Контрольные вопросы по разделу гимнастика:

1.Что такое «седы»?

2.Что такое «приседы»?

3.Что такое «упоры»?

4.Что такое «выпады»?

5.Что такое наклоны?

6.Что такое «равновесия»?

7.Что такое висы?

8.Что такое подъемы?

Раздел 3.  Волейбол.
Тема 3.1. Основная стойка.

знать: основную стойку;

уметь: выполнять технику основной стойки - ноги на одном уровне и слегка согнутые, стопы параллельны на расстоянии 20-30см друг от друга, туловище не сильно наклонено вперед, руки согнуты перед собой;

навыки: использование приобретенного знания и умения  при игре в волейбол.

Тема 3.2 Передача мяча двумя руками сверху.

знать: технику передачи мяча двумя руками сверху;

уметь: выполнять технику - ноги согнуты в коленях, руки вынесены перед лицом так, то большие пальцы находятся примерно на уровне глаз. Кисти рук слегка повернуты внутрь, концы пальцев образуют овал в форме ковша.

навыки:  использование приобретенного знания и умения  при игре в волейбол.

Тема 3.3 Прием мяча двумя руками снизу. 

знать:
технику приема мяча двумя руками снизу;

уметь:  выполнять технику - туловище слегка наклонено вперед, прямые руки  опущены вперед - вниз, локти сближены, кисти вместе. Мяч принимается на предплечья ближе к кистям рук.

навыки:  использование приобретенного знания и умения при игре в волейбол.

Тема 3.4. Верхняя прямая подача.

знать: технику верхней прямой подачи;

уметь: выполнять технику - устойчивая стойка, мяч подбрасывается над головой, удар по мячу наносится нижней частью кисти.

навыки:  использование приобретенного знания и умения при игре в волейбол.

Тема 3.5. Нижняя прямая подача.

знать: технику нижней прямой подачи;

уметь: выполнять технику -  устойчивая стойка, удар по мячу наносится кистью с поворотом туловища.

навыки:  использование приобретенного знания и умения при игре в волейбол.

Тема 3.6 .Нижняя боковая подача.

знать: технику нижней боковой подачи;

уметь: выполнять технику  - устойчивая стойка, удар по мячу наносится кистью с поворотом туловища.

навыки:  использование приобретенного знания и умения при игре в волейбол

Тема 3.7. Двусторонняя игра.

знать: технику двусторонней игры;

 уметь: выполнять технику - во время игры игроки перемещаются по площадке. Цель перемещений – выбор наилучшего места для приема мяча, для выполнения других технических приемов.

навыки: использование приобретенного знания и умения при игре в волейбол.
Контрольные вопросы по разделу волейбол:

1. Что такое передача?

2. Что такое подача?

3. Что такое нападающий удар?

4. Что такое прием мяча?

5. Что такое блокирование?

6. Что такое прямой нападающий удар?

7. Что такое боковой нападающий удар?

8. Какая высота сетки? 

Раздел 4 . Баскетбол.
Тема 4.1. Ведение мяча.

знать: технику ведения мяча;

уметь: выполнять технику - ведение осуществляется толчками мяча в пол упругим движением пальцев (но не шлепками по мячу);

навыки:  использование приобретенного знания и умения при игре в баскетбол.

Тема 4.2.  Ловля мяча.

знать: технику ловли мяча;

уметь: выполнять технику  - для ловли мяча следует сделать к мячу небольшой шаг любой ногой, вытянуть к мячу прямые и не напряженные руки с широко расставленными пальцами. Большие пальцы при этом направлены друг к другу и сближены до 3-5 см.

навыки:  использование приобретенного знания и умения при игре в баскетбол.

Тема 4.3. Передачи мяча.

знать: различные техники передачи мяча;

4.31 уметь: выполнять технику передачи мяча двумя руками от груди. Замахом при этой передаче служит не широкое петлеобразное движение мячом вниз – и себе – вверх, после чего мяч резко выталкивается в нужном направлении.

4.32 уметь: выполнять технику передачи одной рукой от плеча.

При замахе мяч выносится над плечом, кисть бросающей руки на мяче сзади, после чего сильным метательным движением мяч посылается в нужном направлении.

4.33 уметь: выполнять технику  передачи мяча отскоком от площадки.

Толчок мяча должен быть сильным, а точка отскока всегда должна быть ближе к принимающему мяч и дальше от передающего.

навыки:  использование приобретенного знания и умения при игре а баскетбол.

 Тема 4.4. Броски.

знать : различные техники бросков;

4.41 уметь: выполнять технику -  броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

При замахе ноги несколько сгибаются, а при броске мяча – полностью выпрямляются, все тело вытягивается вслед за мячом.

4.42 уметь: выполнять технику -  бросок мяча двумя руками сверху.

В исходном положении мяч удерживается выше лба, а локти согнутых рук подняты на уровень лица и направлены вперед – в стороны.

навыки:  использование приобретенного знания и умения  при игре в баскетбол.

Тема 4.5. Двусторонняя игра.

знать: технику двусторонней игры;

уметь: выполнять технику -  мяч в кольцо забрасывает один игрок, условия же для этого готовят все пять игроков команды.

навыки:  использование приобретенного знания и умения при игре в баскетбол.
 Контрольные вопросы по разделу баскетбол:

1. Что такое штрафной бросок?

2. Что такое двойное ведение?

3. Что такое заслон?
4. Что такое спорный мяч?

5. Что такое прессинг?

6. Сколько секунд дается игроку на владение мячом без ведения?

7. Что такое тайм – аут?

8. Что такое пробежка?

Раздел 5. Лыжная подготовка.
Тема 5.1 .Стойка лыжника

знать: технику стойки лыжника;

уметь: выполнять технику -  стойка лыжника- это такое положение его тела, которое обеспечивает благоприятные условия для передвижения на лыжах в различных условиях местности.

Тема 5.2.Переменный ход.

знать: технику переменного хода;

уметь: выполнять технику -  отталкивание палкой обычно начинается после отталкивания ногой. С началом скольжения на левой ноге правая рука выносит палку вперед. Рука немного согнута в локтевом суставе, кисть на уровне глаз.

навыки:  использование приобретенного знания и умения при катании на лыжах.
 Контрольные вопросы по разделу лыжная подготовка:

1. Что такое выносливость?

2. Что такое МПК?

3. Что такое МКД?

4. Что такое зона интенсивности для развития выносливости по ЧСС?

5. Что такое принцип систематичности?

6. Что такое принцип прогрессирования?

7. Что такое утомление?
8. Что называют физиологическими биологическими ритмами?
ИНСТРУКЦИЯ ПО НАПИСАНИЮ И ОФОРМЛЕНИЮ РЕФЕРАТА
Общие положения
Настоящие  требования  к  оформлению  рефератов (далее требования) для студентов Бизнес-колледжа очной и заочной форм обучения подготовлены в целях установления общих правил к оформлению и объему рефератов.

Настоящие требования вступают в силу с момента их рассмотрения Учебно-методическим советом и утверждения директором Бизнес - колледжа НГУЭУ.

Настоящие требования является внутренним нормативным документом Бизнес- колледжа НГУЭУ.
Раздел 1. Структура и содержание работы
1.1. В соответствии с межгосударственным стандартом ГОСТ 7.32-2001, устанавливающим общие требования к структуре и правилам оформления научно-исследовательских работ, основными структурными элементами разработок, содержащих результаты научных исследований, являются:

-содержание;

-введение;

-основная часть;

-заключение;

-список использованных источников;

-приложения.

1.2 Титульный лист является первой страницей реферата. Образец титульного листа приводится в разделе III настоящих требований.

1.3.Содепжание включает введение основную часть заключение список использованных источников и приложения с указанием номеров страниц, с которых начинаются перечисленные элементы. Образец листа содержания приводится в Приложении 1.

1.4. Текст реферата оформляется в виде рукописи, излагающей постановку проблемы, содержание исследования и его основные результаты. Текст работы должен демонстрировать:

-знакомство авторов с основной литературой вопросы;

-умение последовательно изложить существо рассматриваемых вопросов;

-владение существующим понятийным и терминологическим аппаратом;

- приемлемый уровень языковой грамотности.

Во введении обосновывается актуальность    темы реферата, определяются цели и задачи работы. Объем введения _1-2 стр.

1.5. В основной части раскрывается тема реферата. Как правило, основная часть содержит два-три раздела; каждый раздел две-три темы. Объем основной части составляет 80-85% от всего объема работы.

1.6. В заключении содержаться основные выводы и обобщения проделанной работы. Объем заключения 1-3 стр.
1.7. Списком литературы завершается текст рукописи.

1.8. Выбор варианта реферата осуществляется по первой букве в фамилии студента-заочника.
Выполнение работы не по своему варианту не допускается. Спорные вопросы  решаются преподавателями по данной дисциплине.

Раздел ІІ. Требования к оформлению и объему реферата.
2.1. Текст реферата может быть выполнен в печатном или рукописном варианте.

2.2. При компьютерном варианте объем реферата составляет не менее 10 страниц.

Текст реферата на компьютере печатается на одной стороне белого листа формата А4 (210*297мм) в текстовом редакторе WORD стандартным шрифтом Times New Roman , размер шрифта 14 , межстрочный интервал - одинарный. Текст подстрочных ссылок печатается в текстовом редакторе WORD  стандартным шрифтом Times New Roman размер шрифта 10, межстрочный интервал - минимум. Все линии, цифры, буквы, знаки печатаются черным цветом.
Колонтитулы – 1,25 см.; ориентация книжная, красная строка -1,5 см.; автоперенос.
2.3 Текст подстрочных ссылок печатается в текстовом редакторе WORD  стандартным шрифтом Times New Roman, размер шрифта 10, межстрочный интервал - минимум. 

2.4. В рукописном варианте объем реферата составляет 16-18 страниц тетрадного формата через строчку , 10-12 страниц формата А4 (210*297мм). Текст пишется аккуратным разборчивым почерком на обеих сторонах тетрадного формата или на одной стороне листа бумаги формата А4 (210*297мм). Работа выполняется чернилами синего или черного цвета.

2.5. Страницы реферата нумеруются арабскими цифрами в правом нижнем углу листа без точки в конце. Отсчет нумерации начинается с титульного листа, при этом номер 1 страницы на титульном листе не печатается, на следующем листе указывается цифра «2». Нумерация заканчивается на последнем листе списка литературы, на котором автором работы ставится дата написания работы и подпись без расшифровки. Иллюстрации, таблицы, диаграммы, расположенные на отдельных листах, включают в общую нумерацию.
2.6. Каждая страница реферата оформляется со следующими полями: верхнее - 20 мм; нижнее - 20 мм; правое - 10 мм; левое - 20 мм.

2.8. Вписывать в текст реферата отдельные слова, формулы, условные знаки допускается чернилами, тушью, пастой черного цвета, при этом плотность вписанного текста должна быть приближена к плотности основного текста.

2.9.   Опечатки,   описки   и   графические   неточности   допускается   исправлять подчисткой или закрашиванием белой краской и нанесением на том же месте исправленного текста. Реферат  с большим количеством исправлений (более 10% от общего объема текста) или небрежно оформленная не допускается к защите.
2.10. слово «содержание» записывают в виде заголовка. В содержании указывается перечень всех разделов и тем, а также номера страниц, с которых начинается каждый из них. Переносы слов в наименовании разделов и тем не допускаются. Точку в конце наименования не ставят. Если наименование раздела или темы состоит из нескольких предложений, их разделяют точкой.

2.11.   При   написании   текста   реферата   не   допускается   применять   обороты разговорной речи, произвольные словообразования, профессионализмы,

2.12. Каждый раздел начинается с новой страницы с абзацного отступа. Подразделы располагаются по тексту работы. Заголовки разделов печатаются большими буквами стандартным шрифтом Times New Roman, размер шрифта 16 (жирный), заголовки подразделов -стандартным шрифтом Times New Roman, размер шрифта 14 (жирный).

Заголовки должны четко и кратко отражать содержание разделов и подразделов без точки в конце и без подчеркивания. Переносы слов в заголовках не допускаются. Если заголовок состоит из двух предложений их разделяют точкой. Расстояние между заголовком и текстом должно быть 3-4 интервала или 15 мм. Расстояние между заголовками раздела и подраздела 2 интервала, при выполнении рукописным способом 8 мм.

Таблица выбора варианта реферата для студентов-заочников

	Номер варианта
	Первая буква в фамилии студента

	1
	А
	К
	Ф

	2
	Б
	Л
	Х

	3
	В
	М
	Ц

	4
	Г
	Н
	Ч

	5
	Д
	О
	Ш

	6
	Е
	П
	Щ

	7
	Ё
	Р
	Э

	8
	Ж
	С
	Ю

	9
	З
	Т
	Я

	10
	И, Й
	У
	


Темы рефератов по физической культуре для студентов заочников 
І курс (на базе 9 классов)
1. Легкая атлетика. История, виды, правила.
2. Самоконтроль,   его цели, задачи, виды,   основные методы.
3. Методы стандартов, антропометрических индексов, номограмм, упражнений - тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального   состояния организма и физической подготовленности. 
4. Биологические ритмы   и работоспособность. 
5. Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье    и работоспособность. 

6. Планирование объема и интенсивности физических упражнений. Учет индивидуальных    особенностей и   состояния здоровья.       
7. Традиционные и   нетрадиционные оздоровительные    системы.

8. Психофизиологические основы учебного труда. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и функционального состояния.

9. Основные факторы, определяющие профессионально-прикладную физическую подготовку будущего специалиста в сфере экономики и управления.

10. Профилактика профессиональных заболеваний работников сферы экономики и управления.

Темы рефератов по физической культуре для студентов заочников 

ІІ курс (на базе 9 классов) + І курс (на базе 11 классов)
1. Питание как фактор повышения работоспособности.

2. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.

3. Влияние физических упражнений на кровь и органы кровообращения.

4. Физическая нагрузка в предродовой и послеродовой периоды.

5. Проблемы лишнего веса у молодёжи.

6. Солярий и его воздействие на организм человека.

7. «Олимпийские игры, от древности до наших дней». 

8. Спортивные игры. Баскетбол.

9. Спортивные игры. Футбол.

10. Спортивные игры. Волейбол.

Темы рефератов по физической культуре для студентов заочников 

ІІІ курс (на базе 9 классов) + ІІ курс (на базе 11 классов)
1 Физическая культура личности.

2  Ценностные ориентиры здорового образа жизни.

3 Повышение физической и умственной работоспособности средствами физической культуры.

4  Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации.

5 Адаптация к физическим упражнениям на разных возрастных этапах.

6 Основные виды спортивных игр.

7 Виды бега и их влияние на здоровье человека.

8 Развитие выносливости во время занятий спортом.

9 Адаптация профессиональных спортсменов к выполнению предусмотренных нагрузок.

10 Лыжный спорт: перспективы развития
Темы рефератов по физической культуре для студентов заочников 

ІV курс (на базе 9 классов) + ІІІ курс (на базе 11 классов)
1 Влияние физических упражнений на полноценное развитие организма человека

2 Лечебная физическая культура: комплексы физических упражнений направленных на устранение различных заболеваний

3 Физическая культура как средство борьбы от переутомления и низкой работоспособности

4 Основные методы коррекции фигуры с помощью

физических    упражнений

5  Профилактика возникновения профессиональных заболеваний

6  Спортивная игра волейбол. История возникновения и развития игры. Правила игры

7 Влияние   оздоровительной физической культуры на организм.

8  Атлетическая гимнастика и ее влияние на организм человека.

9  Методика обучения студентов игре в волейбол (азбука волейбола, передачи, нападающий удар). Организация соревнований/

10  Бег, как средство укрепления здоровья.
Вопросы для подготовки к зачету для студентов-заочников 

1. Какие упражнения недопустимы при заболевании сердечнососудистой системы (ССС)?

2. Какие упражнения рекомендованы при заболевании ССС?

3. Какие упражнения недопустимы при заболеваниях органов дыхания?

4. Какие упражнения рекомендованы при заболеваниях органов дыхания?

5. Какие упражнения недопустимы при заболевании почек?

6. Какие упражнения рекомендованы при заболевании почек?

7. Какие упражнения недопустимы при нарушении нервной системы?

8. Какие упражнения рекомендованы при нарушении нервной системы?

9. Какие упражнения недопустимы при заболеваниях органов зрения?

10. Какие упражнения рекомендованы при заболеваниях органов зрения?

11. Что такое гуморальная регуляция?

12. Какие виды тканей существуют?

13. Что такое ткань?

14. Какие основные полости имеет туловище человека?

15. Из чего состоит опорно-двигательный аппарат?

16. Сколько в скелете человека костей?

17. Где находятся трубчатые кости?

18. Какую роль выполняют трубчатые кости?

19. Назовите плоские кости. Где в организме человека они расположены?

20. Назовите смешанные кости. Где в организме человека они расположены?

21. Сколько позвонков в позвоночнике?

22. Сколько шейных позвонков?

23. Сколько грудных позвонков?

24. Сколько поясничных позвонков?

25. Сколько крестцовых позвонков?

26. Сколько позвонков в копчиковом отделе?

27. Какова главная функция суставов?

28. Что является основой мышц?

29. Из чего состоит скелетная мускулатура?

30. Какое различие между активной частью мышцы и пассивной?

31. Где находятся длинные мышцы?

32. Где находятся короткие мышцы?

33. Где находятся широкие мышцы?

34. Чем характеризуется способность мышцы?

35. Что служит источником энергии для мышечного сокращения?

36. Сколько мышц у человека?

37. Что такое кровь?

38. Где начинается большой круг кровообращения?

39. Где начинается малый круг кровообращения?

40. Что включает в себя дыхательная система?

41. Что такое отрицательно азотистый баланс?

42. Что такое положительно азотистый баланс?

43.  На какие группы делятся углеводы?

44. Как поступает в организм вода?

45. При нарушениях каких функций организма развивается сахарный  диабет?

46. Сколько процентов от массы тело должно составлять количество жира?

47. Сколько дней может прожить человек без воды?

48. Сколько дней может прожить человек без пищи?

49. Что такое водный баланс?

50. Из чего состоит нервная система?

Вопросы для подготовки к зачету для студентов-заочников 

1. Что такое разминка?

2. Что такое врабатывания?

3. Что такое биологические ритмы?

4. Что такое гипокинезия?

5. Что такое гиподинамия?

6. Что такое движения циклического характера?

7. Что такое движения ациклического характера?

8. Что относят к основным продуктам питания?

9. Какой состав, строение и функции  белков?

10. Какой состав, строение и функции  жиров?

11. Какой состав, строение и функции  углеводов?

12. Что такое витамины?

13. Каково значение воды в организме?

14. Что такое минеральные вещества?

15. Какие основные физические способности человека?

16. Что такое сила?

17. Что такое выносливость?

18. Что такое МПК?

19. Что такое МКД?

20. Что такое зоны интенсивности для развития выносливости по ЧСС?

21. Что такое быстрота?

22. Что такое гибкость?

23. Что включают фазы развития спортивной формы?

24. Что такое принцип систематичности?

25. Что такое принцип прогрессирования?

26. Что такое утомление?

27. Физиологические биологические ритмы?

28. Экологические биологические ритмы?

29. Что такое статическая работа?

30. Какова суточная потребность человека в воде?

31. Какова суточная потребность человека в калии?

32. Какова суточная потребность человека в натрии?

33. Какова суточная потребность человека в кальции?

34. Какова суточная потребность человека в магнии?

35. Какова суточная потребность человека в марганце?

36. Какова суточная потребность человека в йоде?

37. Какова суточная потребность человека в хлоре?

38. Что такое гипогликемия?

39. Что такое оптимальный уровень глюкозы в крови?

40. Какова норма потребления белка в день для взрослого человека?

41. Какова норма потребления белка в день для взрослого человека при больших физических нагрузках?

42. Сколько в клетке образуется ккал энергии при окислении 1г жира?

43. Каково процентное количество жира человека от массы тела?

44. Каково процентное количество жира человека от массы тела при ожирении?

45. Сколько в клетке образуется  ккал энергии при окислении 1г белка?

46. Сколько в клетке образуется  ккал энергии при окислении 1г углеводов?

47. Сколько калорий в день тратит человек, занимающийся интеллектуальным трудом?

48. Сколько калорий в день тратит человек,  занимающийся тяжелым физическим трудом?

49. Что такое основной обмен?

50. Что такое Олимпийская хартия?

51. Что такое Олимпийский символ?
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