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Методические указания и варианты контрольных работ  для студентов заочной формы обучения по специальностям среднего профессионального образования предназначены для студентов и преподавателей. Включают обязательный минимум информации, позволяющий существен расширить знания, умения и навыки области физической культуры и здорового образа жизни.





















Введение
Физическая культура в нормативных и правовых документах представлена в средних специальных учебных заведениях, как учебная дисциплина с приорететными направлениями, содействующими сохранению и укреплению физического психического здоровья обучающихся. 
Являясь составной частью общей культуры и профессиональной подготовки студента в период обучения, физическая культура входит обязательным разделом в гуманитарный компонент образования, значимость которого проявляется через гармонизацию духовных и физических сил, формирование общечеловеческих ценностей, сопряженных с физическим и психическим благополучием.
Методические указания учебной дисциплины «Физическая культура» разработаны для студентов заочной формы  обучения для всех специальностей в соответствии с Государственным образовательным стандартом и составлены на основе примерной программы для средних специальных заведений рекомендованной институтом проблем развития среднего профессионального образования, г. Москва, 2003г.
Целью физического воспитания студентов ППК является формирование физической культуры личности и способности направленного использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей профессиональной деятельности.
Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих воспитательных, образовательных, развивающих и оздоровительных задач:
· понимание социальной роли физической культуры в развитие линости и подготовке к профессиональной деятельности;
· знание научно-биологических основ физической культуры и здорового образа жизни(ЗОЖ);
· формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни;
· физическое сомосовершенствование самовоспитание потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями с спортом;
· овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических  способностей, качеств и свойств личности;
· самоопределение в физической культуре;
· обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности;
· приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.
Особенностью изучения дисциплины «Физическая культура» студентами заочной формы обучения является самостоятельная работа студентов по теоретическим и практическим темам программы, результаты которой должны соответствовать минимуму знаний, умений и навыков, приобретаемых в результате изучения дисциплины в соответствии с Государственным стандартом. Учебным планом предусмотрено выполнение студентами одной контрольной работы в виде реферата.
Критериями оценивания контрольной работы являются: уровень овладения навыками самостоятельной работы, качество сбора, анализа, обработки и изложения материалов по теоретическим и практическим вопросам дисциплины «Физическая культура».
По результатам выполнения контрольной работы выставляется оценка, которая является основанием для итогового зачета или незачета.
В структуре предлагаемого пособия представлена примерная программа учебной дисциплины, содержатся варианты контрольных  письменных заданий, список рекомендуемой основной и дополнительной литературы.
Рекомендуется следующая последовательность изучения дисциплины. Сначала студент должен ознакомиться с содержанием программы учебной дисциплины, изучить темы по учебной и дополнительной литературе. Далее выбрать тему для контрольной работы, обосновать цели и задачи работы, собрать информацию, проанализировать собранные материалы и написать контрольную работу.




Методические указания к содержанию  и оформлению контрольной работы
Контрольная работа предполагает написание реферата на одну из предложенных тем. Для выполнения работы необходимо провести обзор литературы по теме, отобрать главные источники (не менее 2-3), определить основные авторские позиции по отношению к выбранной теме и в соответствии с выбранным материалом определить план работы. К каждой теме предлагаются рекомендуемые источники, которые можно использовать.
Контрольная работа выполняется на листах формата А4, объемом 10 печатных листов.
Структурными частями работы являются: титульный лист, содержание, введение, основная часть, заключение, список используемой литературы.
Титульный лист является первой страницей работы, содержит основные сведения о контрольной работе и оформляется в соответствии с ГОСТ.
Содержание располагается на второй странице и включает наименование всех разделов, подразделов с указанием номера страниц, на котором размещается начало материала.
Введение. Во введение приводят оценку современного состояния проблемы, обосновывают ее актуальность, определяют цель и задачи работы, методы исследования и анализа.
Основная часть.  По содержанию и структуре, это наиболее важная и сложная часть работы. Структурно она состоит из разделов, внутри которых могут быть выделены подразделы и пункты.  Содержание разделов зависит от  темы работы и должно быть направлено на исследование соответствующих задач. Последовательность изложения материала должна соответствовать логике научного анализа: от частного к общему, от причин к следствию.
Заключение должно содержать краткие выводы по основным результатам исследования проблемы в контексте поставленных задач.
Список литературы помещается в конце текстовой части работы.  В него включаются лишь те источники, которыми пользовался автор. Источники нужно располагать в алфавитном порядке (фамилия автора).
Структурные части контрольной работы начинают с нового листа, заголовки пишут прописными буквами, точку в конце заголовка не ставят.

Выбор темы осуществляется строго в следующем порядке (среди студентов одной группы не должно быть более 2 одинаковых по теме работ): 
	
Первая буква фамилии студента 
	
№№ тем контрольных работ на выбор 

	
А – Ж 
	
1, 5, 9, 13, 

	
З – М 
	
2, 6, 11, 

	
Н – У 
	
3, 7, 10, 

	
Ф - Я 
	
4, 8, 12, 





СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Раздел 1. Теоретический
Тема 1.1 Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
Основные понятия. Физическая культура и спорт, физическое воспитание, ценности физической культуры, ценностное отношение и ориентация, физическое развитие, физическая и функциональная подготовленность, психофизическая и профессионально-прикладная физическая подготовка.
Содержание. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. Физическая культура личности. Физическая культура как учебная дисциплина среднего профессионального образования. Сущность физической культуры и спорта. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту. Цели, задачи, методы, средства физической культуры в профессионально-педагогическом образовании. Формы организации физического воспитания студентов в режиме дня, во внеурочное время. Самостоятельные формы занятий физическими упражнениями.
Тема  1.2. Социально-биологические основы физической культуры и спорта.
Основные понятия. Организм  человека, функциональные системы, саморегуляция, адаптация, двигательная активность, гиподинамика, гипокинезия, гипоксия, максимальное потребление кислорода.
Содержание. Воздействие природных и социально-экономических факторов на организм и жизнедеятельность человека. Возрастные особенности развития. Функциональные системы организма.  Развитие человека как личность и его организма в процессе активной двигательной деятельности. Средства физической культуры и спорта в совершенствовании функциональных возможностей организма и обеспечение его умственной  физической деятельности, устойчивости к различным условиям внешней среды.



Тема 1.3. Основы здорового образа жизни.
Основные понятия. Здоровье, образ, уровень, качество и стиль жизни, здоровый образ жизни, трудоспособность, саморегуляция, самонаблюдение, самооценка, установка.
Содержание. Здоровье человека как ценность факторы его определяющие. Здоровый образ жизни и его взаимосвязь с общей культурой индивида. Составляющие здорового образа жизни. Рациональное питание, двигательная активность, отказ от вредных привычек, личная гигиена, режим труда и отдых, закаливание, профилактика заболеваний, психологический комфорт. Методы и системы упражнений, восстановление и сохранение здоровья.
Физическое самовоспитание и самосовершенствование – условия здорового образа жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни.

Раздел 2. Методико-практический
(методы и способы формирования умений и навыков средствами физической культуры)

Тема 2.1. Физические способности человека и их развитие.
Основные понятия. Физические способности (качества), методические принципы, коррекция телосложения и функциональной подготовленности, акцентирование и комплексное развитие физических качеств.
Содержание. 
Физиологическая и биохимическая природа проявления физических способностей. Взаимосвязь и взаимозависимость между физическими качествами при их комплексном развитии. Возможная степень развития каждого из них. Возрастные особенности развития. Методические принципы, средства методы развития быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости. Возможности и условия акцентированного развития отдельных физических качеств.

Тема 2.2. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки.
Основные понятия. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП),  профессиограмма специалиста, прикладные физические, психофизические и специальные знания,  прикладные умения и навыки; прикладные виды спорта.
Содержание.  Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической подготовки к труду. Цели и задачи ППФП. Средства, методы и методика направленного формирования профессионально значимых двигательных навыков, устойчивости к профессиональным заболеваниям, профессионально важных  физических и психических качеств. Примерная схема для составления профессиограммы осуществления ППФП по конкретной специальности.
Тема 2.3. Методико-практические занятия.
Основные понятия. Работоспособность, усталость, утомление, Корректирующая гимнастика. Функциональное состояние организма. Стандарты формулы.  Психоэмоциональное состояние. Релаксация.
Содержание. Методика ознакомления с рекомендуемой литературой. Методика эффективных и экономичных способов владения жизненно важными умениями и  навыками(ходьба, плавание, передвижение на лыжах и т.д.),составление индивидуальных программ физического самовоспитания, корректирующей гимнастики для глаз, составление и проведение простейших самостоятельных занятий физическими упражнениями и гигиенической и тренировочной направленностью, проведение разминки, оценки и коррекции телосложения при индивидуальном подходе к направленному развитию физических качеств. Основы методики самомассажа. Методы контроля за функциональным состоянием организма, 



[bookmark: _GoBack][bookmark: bookmark0]ТЕМЫ КОНТРОЛЬНОЙ РАБОТЫ  ПО ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
1. [bookmark: bookmark1]Направленное формирование личности в процессе физического воспитания. Литература:
1) Гогунов Е.Н., Мартьянов Б,И. Психология физического воспитания,- Acromedia, 2000г
2) Максименко А.М. Основы теории и методы физической культуры: Учебное пособие, М, 1999г
3) Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л. Физическая культура: Учебное пособие,- 4-е издание Acromedia, 2005г
4) Холодов Ж.К., Кузнецов B.C. Теория и методы физического воспитания и спорта: Учебное пособие для вузов, - М, 2000г
2. [bookmark: bookmark2]Профессионально - прикладное значение физической культуры. Литература:
1) Виленский М.Я., Ильинич В.И. Физическая культура работников умственного труда, - М, 1987г
2) Кабачков В.А., Поплевский С.А. Профессиональная направленность физического воспитания в ПТУ, - М., 1991 г
3) Поплевский С.А., Старцева И.Д. Физкультура и профессия, - М,1987г
4) Раевский Р.Т. Профессионально - прикладная физическая подготовка студентов технических вузов,- М., 1985г
3. [bookmark: bookmark3]Физические способности человека и методики их развития. Литература:
1) Заплетаев Н.П., Шиянов В.П., Загорский Б.И. Физическая культура, - 1984г
2) Теория и методика физического воспитания,- М, ФИС, 1993г
3) Холодов Ж.К. Практикум по теории и методике физического воспитания и спорта,- М., 2001 г
4. [bookmark: bookmark4]Методика проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Самоконтроль. Литература:
i \
1) Вайнбаум Я.С. Дозировка физических нагрузок,-М., 1991 г
2) Вайнатаум Я.С., Коваль В.И., Родионова Т.А. Гигиена физического воспитания и спорта, 2003г
3) Дубровский В.И. Спортивная медицина: учебник для студентов вузов,- М., 1998г
4) Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия,- М., 1987г
5) Мильнер Е.Г. Формула жизни: Медико-биологические основы оздоровительной физической культуры,- М., 1991 г
5. [bookmark: bookmark6]Повышение физической и умственной работоспособности средствами оздоровительной физической культуры. Литература:
1) Виленский М.Я., Илбинич В.И. Физическая культура работников умственного труда, - М, 1987г
2) Динейка К. Движение, дыхание, психофизическая тренировка,- М., 1986г
3) Киселев В.И. Куликов В.П. Потребность в двигательной активности, - М., 1998г
4) Рейф И.Е. Полчаса, побеждающие усталость: восстановительная статическая гимнастика, М., 1999г
5) Холодов Ж.К., Кузнецов B.C. Теория и методы физического воспитания и спорта: Учебное пособие для вузов, - М, 2000г
6. [bookmark: bookmark7]Уровень здоровья. Факторы внешней среды, влияющие на здоровье человека. Литература:
1) Амосов Н.М. Раздумье о здоровье,- М., 1987г
2) Виленский М.Я., Гориеков А.Г. Основы здорового образа жизни студента// СПО, 1995г, №4,5,6, 1996г, №1,2,3
3) Соковня-Семенова И.И. Основы здорового образа жизни и первая медицинская помощь,- М., Academia, 1997г
7. [bookmark: bookmark8]Современные физкультурно-оздоровительные методики и системы их характеристики. • Литература:
1) Каташов Ю.М. сюрпризы оздоровительного бега,- М., 1983г
2) Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия
3) Лисицкаяя Т.С. Аэробика на все вкусы, М., 1994г
4) Леонова О.П. Шейпинг. Раздел рабочей программы по курсу «Физическая культура» для средний специальных учебных заведений.
5) Смолевский В,М, Ивлев Б.К. Нетрадиционные виды гимнастики,- М., 1992г
8. Здоровый образ жизни и его ценностные ориентации
1) Белов В.И., Михайлович Ф.Ф. Валеология: здоровье, молодость,, красота, долголетие,- М., 1999г
2) Виноградов П.А. Физическая культура и здоровый образ жизни,- М., 1990г
3) Марков В.В. Основы здорового образа жизни,- М. 2001 г
4) Соковня-Семенова И.И. Основы здорового образа жизни и первая медицинская помощь,- М., Academia, 1997г
9. Питание как средство оздоровления
1) Вайнатаум Я.С., Коваль В.И., Родионова Т.А. Гигиена физического воспитания и спорта, 2003г
2) Карелин А.О. Правильное питание при занятиях физической культурой и спортом,- изд. «Диля», 2005г
3) Малахов Г.П. Лечебные свойства продуктов,- СПБ, 1999г
4) Шелтон Г. Голодание и здоровье,- М., 1996г
5) Энциклопедия здорового питания: в 2-х томах,- М., 1999г
10. Основные принципы закаливания, методика его проведения
	1) Вайнатаум Я.С., Коваль В.И., Родионова Т.А.
Гигиена физического воспитания и спорта, 2003г
2) Горбунов В.В. вода дарит здоровье,- М., 1990г
3) Лукьяненко В.П. Закаливание организма как важнейший элемент ЗОЖ //физкультура в школе,- 2001 г, №3
4) Малахов Г.П. Движение, дыхание, закаливание,- СПБ, 1999г
11. Методы укрепления, сохранения и восстановления здоровья
		         1) Бирюков А.А. Массаж и самомассаж,- Ростов- н/Д,
2000г
2) Галицкий А.В. Щедрый жар,- Пермь: Урал-пресс, 1992г
3) Смолевский В,М, Ивлев Б.К. Нетрадиционные виды гимнастики,- М., 1992г
4) Шевчук Т.Ф.Рецепты здоровья и долголетия,- Днепропетровск, - Росток, 1994г
5) Энциклопедия здоровья,- Наличик, «Эльфа», 1995г
17

12. Вредные привычки и здоровье. Литература:
1) Генкова П.Л., Славков Н.Б. Почему это опасно,- М., «Просвещение», 1989г
2) Марков В.В. Основы здорового образа жизни и профилактика болезней ,- Academia, 2001 г
3) Петренко П.Ф. Коварный враг,- М., «Знание», 1981 г
4) Энтим Г.М. Когда человек себе враг,- М, 1993г

17



image1.emf

oleObject1.bin

