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1. Паспорт комплекта контрольно-измерительного материала

В результате освоения учебной дисциплины физическая культура обучающийся должен обладать предусмотренными  ФГОС СПО по профессии 43.00.00. Сервис и туризм по направлению подготовки:
43.01.02  Парикмахер

следующими умениями, знаниями и общими компетенциями:
     У 1. Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

    У 2. Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

    У 3. Проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

    У 4. Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

     У 5. Выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

      У 6. Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

      У 7. Выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.

     З 1. Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

     З 2. Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

     З 3. Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
      ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

   ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов её достижения, определённых руководителем.
   ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.
   ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.
   ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.
   ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.
   ОК 7. Использовать воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).

Формой аттестации по учебной дисциплине является  дифференцированный зачет.
2. Результаты освоения учебной дисциплины, подлежащие проверке 

2.1. В результате аттестации по учебной дисциплине осуществляется комплексная проверка следующих умений и знаний, а также динамика формирования общих компетенций:
Таблица 1.1
	Результаты обучения:  умения, знания и общие компетенции 
	Показатели оценки результата

	Форма контроля и оценивания


	Уметь:
	
	

	 У 1. Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.


	Выполняет комплексы общеразвивающих упражнений, композиции ритмической гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики.
	Промежуточный контроль. Наблюдение за обучающимися, внеаудиторная самостоятельная работа, аудиторные занятия.

	 У 2. Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

 ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.


	Выполняет простейшие приемы самомассажа и релаксации.
	Текущий контроль. Практическое занятие, внеаудиторная самостоятельная работа, аудиторные занятия.

	У 3. Проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

 ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.


	Умеет проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями.
	Текущий контроль. Практическое занятие, внеаудиторная самостоятельная работа, аудиторные занятия

	У 4. Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.

  ОК 7. Исполнять воинскую обязанность <*>, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).

	Умеет преодолевать  искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;


	Текущий контроль. Наблюдение за обучающимися, внеаудиторная самостоятельная работа, аудиторные занятия.

	У 5. Выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.

      ОК 7. Исполнять воинскую обязанность <*>, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).

	 Выполнят приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

	Текущий контроль. Наблюдение за обучающимися, внеаудиторная самостоятельная работа, аудиторные занятия.

	У 6. Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.


	Умеет осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

	Текущий контроль. Внеаудиторная самостоятельная работа, аудиторные занятия

	У 7. Выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.

ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.

ОК 7. Исполнять воинскую обязанность <*>, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).

	Выполняет контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.


	Итоговый контроль.
Наблюдение за обучающимися, практическое занятие.

	Знать:
	
	

	 З 1. Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;


	Знает современные оздоровительные системы физического воспитания; их роль  в укреплении здоровья, профилактике профессиональных заболеваний и вредных привычек. 
	Итоговый контроль Практическое занятие

	 З 2. Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

	Знает способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.

	Итоговый контроль. Практическое занятие

	З 3. Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;


	Знает правила планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями.

	Итоговый контроль Практическое занятие


3. Оценка освоения учебной дисциплины:
3.1. Формы и методы оценивания
Предметом оценки освоения служат умения и знания, предусмотренные ФГОС СПО по учебной дисциплине ОДБ.06 Физическая культура,  направленные на формирование общих компетенций. 

Ввиду специфики учебной дисциплины ОДБ.06  Физическая культура, проверка знаний, умений  и навыков при обучении  имеет большое значение.  Учет успеваемости необходим как средство  повышения качества  учебной работы. В основе контроля знаний и умений по  ОДБ.06 Физическая культура лежат следующие принципы:

- выявление  фактического уровня знаний и умений  каждого обучающегося;

- своевременность и систематичность;

- объективность и дифференцированность (соответствие требований к физическому развитию обучающихся).

Чтобы контроль знаний отвечал перечисленным требованиям, предусмотрены следующие его виды:

- текущий, который проводиться в процессе занятий. Цель текущего контроля  - установить  повседневную степень успеваемости каждого обучающегося и на этой основе получить материал для оперативного выбора наиболее рациональных, в данном случае, методов и путей проведения  учебной работы;

-  промежуточный, необходимый  для проверки  глубины и прочности  усвоения изученного в учебном периоде;

- итоговый, определяющий насколько полно и прочно обучающиеся  овладели  всем материалом, изложенным в учебной программе. Умеют ли они на практике применять полученные знания.  

Текущий контроль. Систематическая, повседневная оценка работы  обучающихся – серьезное средство воспитания  интереса, активизация их усилий к изучению предмета. Текущий контроль  проводится в виде:

- фронтального  опроса  по теоретическому материалу, тестированию,

- индивидуального выполнения двигательных действий и упражнений, 

- проверки выполнения  внеаудиторной самостоятельной  работы. 

В целях активизации  работы на уроке, обучающимся нужно чаще давать новые упражнения, использовать музыкальное сопровождение, включать интересующие их виды спорта (в гимнастику – пилатес, ритмическую гимнастику, дыхательную гимнастику; в лёгкую атлетику – эстафетный бег; в лыжную подготовку – горнолыжные элементы и т.п.).  Оценки текущего контроля выставляются в журнал учебных занятий по ОПОП, наряду с   оценками  за самостоятельную работу. При этом разбираются ошибки в технике выполнения упражнений или двигательных действий, даются рекомендации, над чем следует работать, чтобы добиться более высокой оценки.

Внеаудиторная самостоятельная работа складывается из заданий следующих типов:

1)  теоретические – написание рефератов, докладов, бесед, составление и оформление презентаций и т.д.;

2)  практические – составление и разучивание комплексов упражнений разной направленности, работа с дневником самоконтроля и т.п.  Обучающиеся заранее получают информацию  о  характере самостоятельной работы. При получении задания четко оговариваются требования к работе и время на  ее   исполнение. В кабинете есть стенд «Самостоятельная работа », где указан перечень всех заданий и тем, а так же   время   их исполнении.  В библиотеке техникума есть папка «Физическая культура», в которой находятся методические рекомендации для обучающихся по выполнению самостоятельной работы, составлению комплексов упражнений различной направленности, презентации по видам спорта, электронные учебники.  

Проверка работ проводится как во время урока, так  и во внеурочное время. Обязательно проводится разбор типичных ошибок. 

Промежуточный  и итоговый контроль. Промежуточный контроль является важным средством для повторения материала, способствует закреплению знаний, умений и навыков.  Он  осуществляется путем сдачи учебных нормативов (с учетом индивидуальных возможностей обучающегося и прироста результатов). По окончании  1-го, 2-го и 3-го  семестра обучающиеся сдают зачеты. 

Итоговым контролем является дифференцированный зачет по дисциплине «Физическая культура». Он проходит в устной форме  (собеседование) и представляет собой ответы на вопросы по билету. Те обучающиеся, которые  успешно сдали учебные нормативы, активно работали на занятиях, принимали участие в соревнованиях, проводимых в техникуме, городе и области, помогали в судействе  соревнований  – освобождаются от двух  вопросов в билете при сдаче дифференцированного зачета. 

Таблица 2.2 - Контроль и оценка освоения учебной дисциплины по темам (разделам)
	Элемент учебной дисциплины
	Формы и методы контроля 



	
	Текущий контроль
	Рубежный контроль
	Промежуточная аттестация

	
	Форма контроля
	Проверяемые  ОК, У, З
	Форма контроля
	Проверяемые  ОК, У, З
	Форма контроля
	Проверяемые  ОК, У, З

	 Раздел  1. Теоретическая часть
	
	
	
	
	Дифференцированный зачет
	ОК.2,ОК 3, ОК 7 , У 3, У 5, У 6, З 1, 3 2, З 3,

	Введение. Техника безопасности на уроках физической культуры.
	Устный опрос
	ОК.2
	
	
	
	

	Тема 1.1 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
	Устный опрос
Тестирование 
	ОК. З 1,  З 1, З 3,
	
	
	
	

	Тема 1.2 Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	Устный опрос
	ОК.2, У 5, З 3,
	
	
	
	

	Тема 1.3   Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств
	Устный опрос
Тестирование
	ОК.2,ОК3, У 3, 3 2,
	
	
	
	

	Тема 1.4 Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
	Устный опрос
	ОК.2. З 1
	
	
	
	

	Тема 1.5  Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
	Устный опрос
	ОК.2,ОК7, У 6, З 1,, 3 2, З 3,
	
	
	
	

	Раздел 2
Практическая часть
	
	
	
	
	Дифференцированный зачет
	ОК.2. ОК.3.
ОК.6. У1, У2, 
З 1, З2, З3, 

	Тема 2.1 Учебно-методические занятия
-Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Роль активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению.
- Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.
- Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушений опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	Устный опрос

Самостоятельная работа
Практическая работа
	ОК.2. ОК.3.
ОК.6. У1, У2, 
З 1, З2, З3, 


	
	
	
	

	Тема  2.2 Легкая атлетика
	Практическая работа

Тестирование

Самостоятельная работа
	ОК.2,ОК.4,  ОК.6,У 6, У 7,  З 3
	Сдача учебных нормативов
	ОК.2,ОК.4,  ОК.6,У 6, У 7,  З 3
	
	

	Тема 2.3 Лыжная подготовка
	Практическая работа

Тестирование

Самостоятельная работа
	ОК.2, ОК.6, У 3, У 4, У 7, З 1, З 2, З 3
	Сдача учебных нормативов
	ОК.2, ОК.6, У 3, У 4, У 7, З 1, З 2, З 3

	
	

	Тема 2.4.  Гимнастика
	Практическая работа

Самостоятельная работа
	ОК.2, ОК.6,  У 1, У 3, У 6,  З 1, З 3.
	
	
	
	

	Тема  2.5 Спортивные игры
	Практическая работа

Тестирование

Самостоятельная работа
	ОК.2, ОК.6, У 6, У 7, З 2, З 3
	Сдача учебных нормативов
	ОК.2, ОК.6, У 6, У 7, З 2, З 3
	
	

	Тема 2.6  Виды спорта по выбору
	Практическая работа

Тестирование

Самостоятельная работа
	ОК.2, ОК.3, ОК.6, У 1, У 3, У 6, У 7
	Сдача учебных нормативов
	ОК.2, ОК.3, ОК.6, У 1, У 3, У 6, У 7
	
	


3.2. Задания для оценки освоения учебной дисциплины

3.2.1. Лекционные занятия (теоретическая часть)

     Формирование знаний о физической культуре – непременное условие сознательного овладения студентами двигательными умениями и навыками. Практика свидетельствует, что чем больше у человека знаний о физической культуре, чем больше развивается у него мыслительный компонент двигательной деятельности – тем выше результаты в освоении умений и навыков, воспитании двигательных способностей, привитии интереса к занятиям физической культурой и спортом, формировании потребности в них. 
      Отсутствие понимания такого единства, является, в настоящее время, одной из причин низкой физкультурной активности студентов и отсутствия должного ее проявления в их образе жизни. В связи с этим возникает необходимость формирования соответствующих знаний. Знания о путях формирования здоровья и ведении здорового образа жизни должны органически соединяться с эффективной пропагандой ценностей здоровья и практикой физкультурно-оздоровительной и спортивной работы.
     В конечном счете, теоретическая подготовка обучающихся в области физической культуры,  должна быть необходимой базой для формирования научного мировоззрения и физической культуры личности  на культурно-исторических традициях отечественной системы физической культуры в единстве с всеобщей человеческой культурой.
Тематика лекционных занятий:

    1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.

    2.Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
3. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств.
4. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.

5. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
3.2.2. Практические занятия (практическая часть)
Практические занятия играют исключительно важную роль в выработке у студентов навыков применения полученных знаний. Практические занятия носят систематический характер, проводятся  согласно учебному плану.  
Практический раздел состоит из двух подразделов: учебно-методического и учебно-тренировочного.  В каждом семестре система практических занятий, имеющая методическую и учебно-тренировочную направленность, строится как законченный модуль, соответствующий прохождению различных разделов программы. Эти модули завершаются выполнением студентами на занятиях соответствующих контрольных нормативов и тестов, характеризующих степень усвоения учебного материала. Контрольные занятия обеспечивают оперативную, текущую и итоговую информацию о степени усвоения учебного материала.
3.2.3.  Задания для оценки знаний, умений и навыков

Рубежный контроль
Учебные нормативы для юношей основной медицинской группы

	
	1 семестр
	2 семестр
	3 семестр
	4 семестр

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Легкая атлетика

	Бег: 100м
	14,6

	14,7

	15,3

	
	
	
	14,4

	14,5

	15,1

	
	
	

	Бег:3000/2000 м
	12,15
	13,15
	б/в
	
	
	
	12,10
	13,10
	б/в
	
	
	

	Бег: 500м
	1.40


	1.50


	2.00
	
	
	
	1.30
	1.40


	1.50
	
	
	

	Прыжок в длину с места
Места
	225


	215


	175


	
	
	
	240
	220


	180


	
	
	

	Метание мяча (м)
	34


	32
	27
	
	
	
	35


	33
	28
	
	
	

	Волейбол



	Верхняя передача
	23
	18
	13
	
	
	
	25
	20
	15
	
	
	

	Нижняя передача
	23
	18
	13
	
	
	
	25
	20
	15
	
	
	

	Подача сверху (из 5)


	4
	3
	2
	
	
	
	4
	3
	2
	
	
	

	ППФП

	Прыжки через скакалку (1')
	
	
	
	110


	        90


	                 80


	
	
	
	120


	100


	      80



	Пресс (1 мин)
	
	
	
	42


	40


	37                


	
	
	
	45


	43


	 38            



	Поднимание туловища (30") 
	
	
	
	30
	25
	 20              20
	
	
	
	30
	25
	  20             20

	Сгиб. и разгиб. рук в упоре лежа.
	
	
	
	30


	27


	24


	
	
	
	30
	27


	24



	Подтягивание на перекладине
	
	
	
	13

	11

	8

	
	
	
	14

	12

	8


	Баскетбол

	Штрафные броски (10 бросков)
	
	
	
	6


	4


	3


	
	
	
	6


	4


	3




	Ведение, 2 шага, бросок (10 бросков)
	
	
	
	7


	5


	3


	
	
	
	7


	5


	3



	Лыжи

	Бег на лыжах: 5 км

                         
	
	
	
	25,50

	27,20

	б/в

	
	
	
	25,50

	27,20

	б/в


	Атлетическая гимнастика

	Бросок набивного мяча (м)
	9
	7
	6
	
	
	
	11
	9
	8
	
	
	


Учебные нормативы для девушек основной медицинской группы

	
	1 семестр
	2 семестр
	3 семестр
	4 семестр

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	                                                                Легкая атлетика
	

	Бег: 100м
	17.0
	17,4
	17,8
	
	
	
	16,7
	17,1
	17,7
	
	
	

	Бег: 3000/2000 м
	11,15
	13,15
	б/в
	
	
	
	11,0
	13,0
	б/в
	
	
	

	Бег: 500м
	2.10
	2.20
	2.30
	
	
	
	2.00
	2.10
	2.2.0
	
	
	

	Прыжок в длину с места
места
	195
	175
	1,60
	
	
	
	200
	180
	1,65
	
	
	

	Метание мяча (м)
	23
	18
	14
	
	
	
	24
	19
	15
	
	
	

	Волейбол



	Верхняя передача
	20
	15
	13
	
	
	
	25
	20
	15
	
	
	

	Нижняя передача
	20
	15
	13
	
	
	
	25
	20
	15
	
	
	

	Подача нижняя/верхняя (из 5)


	3
	2
	1
	
	
	
	4
	3
	2
	
	
	

	ППФП

	Прыжки через скакалку (1')
	
	
	
	120
	100
	80
	
	
	
	130
	110
	90

	Пресс (1 мин)
	
	
	
	38


	35
	32


	
	
	
	40


	38
	35



	Поднимание туловища (30") 
	
	
	
	30
	25
	20
	
	
	
	30
	25
	20

	Сгиб. и разгиб. рук в упоре лежа.
	
	
	
	12
	10
	8
	
	
	
	14
	12
	10

	Подтягивание на перекладине
	
	
	
	20
	10
	5               
	
	
	
	20
	10
	5

	Баскетбол

	Штрафные броски (10 бросков)
	
	
	
	4
	3
	1
	
	
	
	5
	4
	2


	Ведение, 2 шага, бросок (10 бросков)
	
	
	
	4
	3
	2
	
	
	
	5
	4
	3

	Лыжи

	Бег на лыжах:  3 км
	
	
	
	19,00
	21,00
	б/в
	
	
	
	19,00
	21,00
	б/в

	Атлетическая гимнастика

	Бросок набивного мяча (м)
	7
	6
	4
	
	
	
	9
	7
	5
	
	
	


Зачет по учебной дисциплине ОДБ.06  Физическая культура

1 семестр

Требования к обучающимся: для допуска к зачету по теории из девяти учебных нормативов должно быть сдано на положительные оценки не менее семи.

Вопросы к зачету:
1. Техника безопасности  на уроках легкой атлетики для обучающихся.

2. Низкий старт. Бег с низкого старта.

3. Высокий старт. Бег с высокого старта.

4. При беге на какие дистанции  применяют «низкий старт»?

5. При беге на какие дистанции применяют «высокий старт»?

6. Рассказать и показать технику прыжка в длину с места.

7. Техника безопасности  на уроках волейбола для обучающихся.

8. Правила соревнований по волейболу.

9. Понятие  атлетическая гимнастика.

10. Перечислить упражнения для развития  основных мышечных групп.

Зачет по учебной дисциплине ОДБ.06  Физическая культура

2 семестр

Требования к обучающимся: для допуска к зачету по теории из восьми учебных нормативов должно быть сдано на положительные оценки не менее шести.

Вопросы к зачету:

11. Техника безопасности  на уроках лыжной подготовки для обучающихся.

12. Виды лыжного спорта.

13. Как правильно подобрать инвентарь для занятий лыжной подготовкой?

14. Способы спусков и подъемов.

15. Способы передвижения на лыжах.

16. Техника безопасности  на уроках баскетбола для обучающихся.

17. Правила соревнований по баскетболу (состав команды, размеры площадки, счет, нарушения, введение мяча в игру).

18. Понятие  «вводная» и «производственная» гимнастика.

19. Правила составления комплекса общеразвивающих упражнений.

20. Что такое пилатес?

21.  Перечислить основные упражнения для пилатеса.

22.  Перечислить упражнения для развития  основных мышечных групп.

23.  Что такое профессионально-прикладная физическая подготовка?

24.  Перечислить упражнения для профилактики профессиональных заболеваний парикмахера.

Зачет по учебной дисциплине ОДБ.06  Физическая культура

3 семестр

Требования к обучающимся: для допуска к зачету по теории из двенадцати учебных нормативов должно быть сдано на положительные оценки не менее десяти.

Вопросы к зачету:

1. Техника безопасности  на уроках легкой атлетики для обучающихся.

2. Знать разминку для урока по легкой атлетике.

3. Техника и тактика бега с низкого старта.

4. Техника и тактика бега с высокого старта.

5. Рассказать и показать технику метания мяча.

6. Рассказать и показать технику прыжка в длину с места.

7. Техника безопасности  на уроках волейбола для обучающихся.

8. Правила соревнований по волейболу.

9. Правила соревнований по волейболу.

10. Знать размеры площадки и сетки, и названия разметки. 

11. Жесты судьи.

12. Понятие  атлетическая гимнастика.

13. Перечислить упражнения для развития  основных мышц рук и плечевого пояса.

14. Перечислить упражнения для развития  основных мышц рук и плечевого пояса.

15. Перечислить упражнения для развития  основных мышц туловища.

16. Перечислить упражнения для развития  основных мышц ног.

3.2.4. Тестовые задания

Для получения объективных результатов контроля и качества усвоения теоретического (лекционного) учебного материала в большей степени подходит метод тестирования.

Этот метод позволяет преподавателю управлять процессом обучения, устанавливая внутренние и внешние обратные связи, организовывая самостоятельную работу студентов, активизируя учебно-познавательную деятельность, своевременно корректируя учебный процесс, проводить оперативный контроль; объективно оценивать качество усвоения знаний.

Тесты заставляют студентов думать, они и закрепляют полученные знания, способствуют их систематизации, помогают им выявить главное и второстепенное, заставляют их быстрее ориентироваться в потоке поступающей информации. 
Предложенные мною тесты по учебной дисциплине ОДБ. 06 Физическая культура апробированы и используются в практике работы. Они полностью себя оправдывают, так как затрагивают все темы курса этой предметной области. Но при желании могут быть дополнены, расширены, доработаны.

Оценка по результатам выполнения заданий определяется процентным соотношением  правильных и неправильных ответов на вопросы. 
Оценка «5» - 90-100% правильных ответов.

Оценка «4» - 70-89% правильных ответов.

Оценка «3» - 50-69% правильных ответов.

Оценка «2» - менее 50% правильных ответов.

Оценка «1» - студент не приступил к выполнению задания. 

Тест №1  по дисциплине «Физическая культура» 
Тема: «Физическая культура в обеспечении здоровья»
1. Нормальное психосоматическое состояние человека, отражающее его полное физическое, психическое и социальное благополучие и обеспечение полноценных трудовых, социальных и биологических функций называется:

А) здоровый образ жизни;
Б) здоровый стиль жизни;
В) здоровье.

2.Назовите способ предупреждения болезней:

А) укрепление здоровья;
Б) удаление внешних причин;
В) удаление внешних причин и укрепление организма.

3. Что такое здоровый образ жизни: 

А) занятия физической культурой и отсутствие вредных привычек; 
Б) оптимальная система организации жизнедеятельности; 
В) сбалансированное питание. 

4..Назовите источники происхождения болезней:

А) состояние человеческого организма;

Б) внешние причины, воздействующие на организм;

 В) состояние человеческого организма и внешние причины, воздействующие на организм.

5. Естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех органов и систем:

А) нравственное здоровье;
Б) физическое здоровье;
В) психическое здоровье.

6. От взаимодействия, каких факторов зависит здоровье человека:

А) экологический, медицинский, материальный;
Б) социальный, средовой, биологический;
В) психологический, человеческий, экологический.

7. Необходимый элемент здорового образа жизни любого человека:

А) рациональное питание;
Б) искоренение вредных привычек;
В) рациональный режим труда и отдыха.

8. Чтобы предупредить умственное утомление необходимо: 

А) использовать активный отдых;
Б) выпить кофе; 
В) переключиться на просмотр телевизора. 

9. Оптимальный двигательный режим для студентов составляет:

А) 10-14 часов;
Б) 14-21 час;
В) 21-28 часов.

10. Что понимается под закаливанием: 

А) процесс повышения устойчивости организма к действию физических факторов внешней среды; 
Б) процесс повышения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям; 
В) процесс совершенствования обмена веществ и энергии. 

11.  Какой процедурой нужно начинать закаливание водой:

А) купание при пониженных температурах;
Б) обливанием;
В) обтиранием.

12.Начинать обтирание следует с:

А) С;( 35-36
Б) С;(36-37
В) С;( 37-38

13. Наиболее простой способ закаливания:

А) солнечные ванны;
Б) водные процедуры;
В) воздушные ванны.

14. Недостаток двигательной активности называется:

А) гиперемией;
Б) гипероксией;
В) гиподинамией.

15. Избыток, каких пищевых компонентов может привести организм к ожирению, диабету и атеросклерозу:

А) углеводов и жиров;
Б) белков и витаминов;
В) минеральных веществ и белков.

16. Наибольший энергетический расход (ккал/сут) характерен для:

А) механизированного труда;  

Б) умственного труда;
В) тяжелого физического труда.

17. Средняя суточная потребность взрослого человека во сне составляет:

А) 6 часов;
Б) 8 часов;
В) 10 часов.


18. Ужинать перед сном необходимо не позднее:

А) 1-1,5 ч;
Б) 2-2,5 ч;
В) 3-3,5 ч.

19. С какой стороны должен падать свет электролампочки при работе за письменным столом:

А) сверху:
Б) сверху или справа;
В) сверху или слева.

20. Оптимальное расстояние для расположения книги или тетради до глаз человека:


А) 25 см;      Б) 30 см;   В) 35 см.

Эталон ответов на тесты

Тест №1  по дисциплине «Физическая культура» 
Тема: «Физическая культура в обеспечении здоровья»

	1) в
	11) в

	2) в
	12) в

	3) б
	13)в

	4) в
	14) в

	5) б
	15) а

	6) б
	16) в

	7) в
	17) б

	8) а
	18) б

	9) а
	19) в

	10) а
	20) б


Тест №2 по дисциплине «Физическая культура» 

Тема: «Самоконтроль занимающихся физической культурой и спортом»

1.Самоконтроль – это:

А) планомерный процесс получения информации о физическом состоянии занимающихся физической культурой и спортом;
Б) регулярные наблюдения за состоянием своего здоровья, физическим развитием и физической подготовкой и их изменениями под влиянием регулярных занятий упражнений и спорта;

В) комплексное медицинское обследование физического развития и функциональной подготовленности занимающихся физкультурой и спортом.

 2.Доступными показателями самоконтроля являются:

А) пульс и уровень артериального давления;
Б) толщина жировой прослойки и цвет кожи;
В) рост масса тела.


3.Спортсмены ведут:

А) тетрадь самочувствия;
Б) дневник самоконтроля;
В) ничего не ведут.

 4.Обьективные показатели:

А) частота и ритм сердечных сокращений и дыхания, масса тела, мышечная сила;
Б) самочувствие, физическая работоспособность, положительные и отрицательные эмоции;
В) количество тренировок, нагрузка в день.


 5.Субъективные показатели:

А) головная боль, разбитость и ощущение переутомления;
Б) антропометрические изменения, показатели, функциональные пробы и контрольные испытания физической подготовленности;
В) сон, аппетит, умственная работоспособность.



6. Степень утомления при значительном покраснении кожи лица и туловища: 

А) легкая;                                                                                                

 Б) значительная; 


В) очень большая.

7. Нормальная разница между ЧСС положений лежа, а затем стоя (подсчитать через 90 с) : 

А) 6–18 уд./мин; 
Б) 20–30 уд./мин;
В) более 30уд./мин.

8. В качестве показателя, характеризующего интенсивность нагрузки используют ЧСС: 

А) в беге на длинные дистанции; 
Б) в беге на короткие дистанции; 
В) в ациклических упражнениях.


9. Самостоятельно заниматься студент должен:

А) 1-2 раза в неделю;
Б) 2-3 раза в неделю;
В) 3-5 раз в неделю.

10. Характер нагрузки при самостоятельных занятиях:

А) низкая интенсивность – 130-135 уд. мин.;
Б) средняя интенсивность – 131-160 уд. мин.;
В) высокая интенсивность – 156-180 уд. мин.

11. Студент должен заниматься физическими упражнениями в свободное время: 

А) самостоятельно;
Б) под наблюдением врача;
В) под руководством тренера, инструктора.



12. Режимы тренировок для студента:

А) умеренный - 30% от максимальной нагрузки;
Б) средний - 50% от максимальной нагрузки;
В) большой - 70% от максимальной нагрузки;
Г) высокий - 90% от максимальной нагрузки.


13. В утомлении выделяют следующие виды:

А) умственное; 
Б) эмоциональное; 
В) сенсорное; 
Г) физическое.

14. Эффективность рационально проведенной разминки сохраняется в течение:

А) 10-20 мин; 
Б) 40-60 мин; 
В) 2-3 часа; 
Г) 3-4 часа.

Тест №2 по дисциплине «Физическая культура» 
Тема: «Самоконтроль занимающихся физической культурой и спортом»

	1) б
	8) а

	2) а
	9) б

	3) б
	10) б

	4) в
	11) а, в

	5) а
	12) б

	6) б
	13)  г

	7) а
	14) б


3.2.5. Внеаудиторная самостоятельная работа
Внеаудиторная самостоятельная работа студентов  рассматривается как управляемая преподавателями система организационно-педагогических условий, направленная на освоение практического опыта, умений и знаний в рамках учебной дисциплины «Физическая культура». 

Для студента самостоятельная работа - способ активного, целенаправленного освоения, без непосредственного участия преподавателя, новых знаний, умений и опыта, закладывающих основу в становлении профессиональных и общих компетенций, требуемых ФГОС. 

         Выполнение домашнего задания  – неотъемлемая часть самостоятельной работы, направленная на подготовку студентов к выполнению контрольных нормативов по дисциплине, укреплению и сохранению здоровья.

К домашним заданиям по дисциплине «Физическая культура» относится выполнение в свободное от учебы время различных комплексов физических упражнений, самостоятельное изучение литературы по укреплению и сохранению здоровья, подготовка творческих работ, а также выполнение утренней гимнастики,  участие в соревнованиях.

Важную роль в процессе самостоятельной работы студентов играют гигиенические мероприятия, укрепляющие здоровье, предупреждающие заболевания.

Самостоятельное, и при помощи преподавателя, составление индивидуального плана тренировок и  комплексов физических упражнений для формирования фигуры, укрепления здоровья, физического развития – это еще одна форма самостоятельной работы студентов. В процессе занятий физической культурой, особенно с обучающимися, отнесенными по состоянию здоровья к  специальной медицинской группе, при выполнении комплексов физических упражнений, студентам необходимо знать последовательность упражнений, технику их выполнения, уровень физической нагрузки, количество повторений каждого упражнения с учетом индивидуальных физических  особенностей,  возможностей  организма.

Составление комплексов физических упражнений осуществляется во втором семестре обучения при помощи преподавателя физической культуры, в третьем и четвертом семестре – самостоятельно.                                                  

Самостоятельное составление индивидуальных комплексов физических упражнений, позволяет студенту приобретать знания о последовательности построения комплекса; умения целесообразно использовать физические упражнения с учетом индивидуальных особенностей и возможностей своего организма.

Самостоятельная работа по дисциплине «Физическая культура» предусматривает участие студентов в спортивных соревнованиях и праздниках техникума, а также в городских, областных и общероссийских соревнованиях по различным видам спорта.

Физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия техникума, такие как: Спартакиада, легкоатлетический кросс, турниры по  видам спорта, «День здоровья» и другие, способствуют формированию здорового образа жизни студентов, повышению их физической, нравственной и духовной культуры; просвещению в области физической культуры и спорта, подготовке специалистов с активной жизненной позицией.

Подготовка письменных работ по дисциплине «Физическая культура» (рефераты, доклады,  творческие работы), так же является важным аспектом самостоятельной работы студентов по дисциплине «Физическая культура». 
Перечень внеаудиторной самостоятельной работы

	№п/п
	Виды самостоятельных работ.
	1 год обучения (часов)
	2 год обучения (часов)
	Всего часов

	1.
	Теоретическая часть:

Изучение теоретических основ физической культуры.
	4

4
	4

4
	8

8

	2.
	Практическая часть:

Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка.
· Подготовка и написание рефератов, докладов, эссе на заданную тему.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Составление комплексов упражнений.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование профессиональных и военно-прикладных двигательных действий.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
	7

1

2

1

1

1

1
	6

1

2

1

1

1
	13

1

3

3

2

2

1

1

	3
	Лыжная подготовка.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Самостоятельная работа над оздоровительной программой (для обучающихся специальной медицинской группы).

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
	7

1

2

2

1

1
	7

2

1

1

2

1
	14

3

3

3

3

2

	4.
	Гимнастика.

Атлетическая гимнастика

· Подготовка и написание рефератов, докладов, эссе на заданную тему.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование профессиональных и военно-прикладных двигательных действий.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Подготовка бесед-лекций по актуальным темам предмета.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.

Ритмическая гимнастика.

· Подготовка и написание рефератов, докладов, эссе на заданную тему.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Самостоятельная работа над оздоровительной программой (для обучающихся специальной медицинской группы).

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Оформление мультимедийных презентаций.

· Подготовка бесед-лекций по актуальным темам предмета.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.

Художественная гимнастика.

· Подготовка и написание рефератов, докладов, эссе на заданную тему.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Составление комплексов упражнений.

· Подготовка бесед-лекций по актуальным темам предмета.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
	17

1

1

2

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

2

1
	18

1

1

2

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

2
1

1
	35

1

2

3

3

2

1

1

1

2

2

2

2

1

1

1

1

2

2

3

1

1

	5.
	Спортивные игры.

Волейбол.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Самостоятельная работа над оздоровительной программой (для обучающихся специальной медицинской группы).

· Составление комплексов упражнений.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование профессиональных и военно-прикладных двигательных действий.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
Баскетбол.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Самостоятельная работа над оздоровительной программой (для обучающихся специальной медицинской группы).

· Составление комплексов упражнений.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
	13

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1
	13

2
3
1

1

2
2
2

	26

3
4
2

2

3
3
3
1
1
1
1
1
1

	6.
	Виды спорта по выбору

Дыхательная гимнастика.

· Подготовка и написание рефератов, докладов, эссе на заданную тему.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Самостоятельная работа над оздоровительной программой (для обучающихся специальной медицинской группы).

· Оформление мультимедийных презентаций.

· Подготовка бесед-лекций по актуальным темам предмета.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.

Профессионально-прикладная физическая подготовка

· Подготовка и написание рефератов, докладов, эссе на заданную тему.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Составление комплексов упражнений.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.


	12

1

1

2

1

1

1

1

1

2

1


	12

1

1

1

1

1

2

2

1

1

1
	24

1

2

3

2

1

1

1

2

2

3

3

2

1


Перечень презентаций:

1. Атлетическая гимнастика. Комплекс упражнений с гантелями.
2. Домашние упражнения для пресса.
3. Эффективные пресс-упражнения.
4. Сведения о волейболе.
5. Закаливание и его влияние на здоровье человека;

6. Похитители здоровья.

7. Лыжи.

8. ППФП. ППФП студентов.

9. Кроссворд по технике безопасности;

10. Техника безопасности 2.

11. Баскетбол 22;

12. Правила игры в баскетбол

13.Разминка в баскетболе.

14.  Гимнастика. Невидимые силы йоги;

15. Пилатес;

16. Коррегирующая гимнастика;

17.  Дневная дюжина (йога);

18. Хатха-йога на уроках физкультуры.

19. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции;

20. Олимпиада. Олимпийский урок.

Форма дневника самоконтроля.

	№ п/п
	Показатели
	Дата

	
	
	20.09
	21.09
	22.09
	23.09
	24.09

	1
	Самочувствие
	Хорошее
	Хорошее
	Небольшая усталость
	Вялость
	Удовлетворительно

	2
	Сон, ч
	8, крепкий
	8, крепкий
	7, беспокойный
	8, беспокойный
	8, спокойный

	3
	Аппетит
	Хороший
	Хороший
	Удовлетворительный
	Удовлетворительный
	Хороший

	4
	Пульс уд/мин.,
лежа
стоя
разница
до тренировки
после тренировки
	62
72
10
10
12
	62
72
10
–
–
	68
82
14
15
18
	66
79
13
–
–
	65
77
12
12
15

	5
	Вес, кг
	65,0
	64,5
	65,5
	64,7
	64,2

	6
	Тренировочные нагрузки
	Ускорения 8х30 м, бег 100 м, темповый бег 6х200 м
	Нет
	Ускорения 8х30 м, бег 100 м, равномер-ный бег (12 мин.)
	Нет
	Спец. упр. бегуна, ускорения 10х30 м, кросс (15 мин.)

	7
	Нарушения режима
	Нет
	Незначительное употребление алкоголя
	Нет
	Нет
	Нет

	8
	Болевые ощущения
	Нет
	Нет
	Тупая боль в области печени
	Небольшая боль в правом боку после бега
	Нет


Темы рефератов по дисциплине «Физическая культура»


Тема 1. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья 
1. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. 
2. Система знаний о здоровье. Направленность поведения человека на обеспечение своего здоровья. 
3. Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни. 
4. Здоровый образ жизни и его составляющие. 
5. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. 
6. Основные требования к организации здорового образа жизни. 
7. Критерии эффективности здорового образа жизни. 
8.  Функциональные возможности проявления здоровья человека в различных сферах жизнедеятельности. 
9.  Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимое условие здорового образа жизни. 

Тема 2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 
1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. 
2. Формы и содержание самостоятельных занятий. 
3. Составление программ для  лиц имеющих отклонения в состоянии здоровья. 
4. Нарушение опорно-двигательного аппарата и её коррекция средствами физической культуры. 
5.  Влияние патологических искривлений позвоночника на физическое состояние человека (нарушение процесса дыхания при физической нагрузке, быстрая утомляемость, нарушение мышечного баланса). 
6. Роль физических упражнений для лечения и профилактики остеохондроза позвоночника и при нарушениях осанки. 
7. Формирование мотивов и организация самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
8. Гигиенические требования к проведению самостоятельных занятий. 
9. Контроль и управление процессом самостоятельных занятий. 
Тема 3. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом 
1. Медицинские показания и противопоказания к занятиям оздоровительной физической культурой. 
2. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. 
3. Врачебный контроль, его содержание. 

4. Самоконтроль, его основные методы, показатели и дневник самоконтроля. 
5.  Определение физического развития. 
6. Методы оценки физической работоспособности. 
7. Методы оценки уровня здоровья занимающихся. 
8. Простейшие методики самоконтроля в процессе занятий физическими упражнениями.
Тема 4.  Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности 
1. Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного труда студента. 
2.  Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы, ее определяющие. 
3. Степень влияния факторов физиологического, физического, психического характера на работоспособность студента. 
4. Основные причины изменения психофизического состояния студентов в период экзаменационной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления. 
5. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики нервно- эмоционального и психофизического утомления студентов, повышения эффективности учебного труда. 
6.  Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и функционального состояния студентов в период экзаменационной сессии. 

Тема 5. Физическая культура в профессиональной деятельности  специалиста
1. Производственная физическая культура, ее цели и задачи. 
2. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время специалистов. 
3.  Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры. 
4. Влияние индивидуальных особенностей и условий труда на содержание физической культуры специалистов, работающих на производстве. 
5.  Роль будущих специалистов по внедрению физической культуры в производственном коллективе.
Тема 6. Виды спорта
Легкая атлетика
1. История развития легкой атлетики. 
2. Легкая атлетика в системе физической культуры.
3. Техника низкого и высокого старта. 
4. Основные правила соревнований в беге на короткие и длинные дистанции. 
5. Состав и обязанности бригады судей на старте и финише легкоатлетического 
кросса.
6. Подготовка дистанции для проведения легкоатлетического кросса, протоколы, 
необходимые для проведения и их оформления. 
Лыжная подготовка
1. История развития лыжного спорта.
2. Одежда и обувь лыжника. Гигиена лыжника. 
3. Подбор лыжного инвентаря, ботинок, лыжные мази, правила смазки лыж. 
4. Классификация лыжных ходов. 
5. Характеристика лыжных ходов (попеременные, одновременные). 
6. Способы поворотов на лыжах (на месте и в движении). 
7. Способы преодоления спусков, подъемов, торможения. 
8. Состав судейской бригады в соревнованиях по лыжному спорту, ее функции. 
9. Обязанности судей на старте и финише. Обязанности контролеров. 
10. Протоколы, необходимые для проведения соревнований по лыжному спорту. 
Подсчет результатов. 
11. Основные требования безопасности к занятиям по лыжной подготовке. Меры профилактики и первая помощь при обморожении и травмах. 
Волейбол
1. История развития волейбола в России. 

2. Размеры волейбольной площадки, ее разметка, высота сетки для женщин и мужчин. 
3. Состав команд, количество замен, расстановка и переходы игроков, перерывы. 
4. Техника приема и передачи мяча сверху, снизу (работа рук, ног). 
5. Техника выполнения нижней прямой и боковой подач. Верхняя прямая подача. 
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов 
1. Общие положения профессионально-прикладной физической подготовки.
2. Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической подготовки человека к труду. 
3. Определение понятия ППФП, ее цели, задачи, средства. 
4. Место ППФП в системе физического воспитания студентов. 
5. Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП. Методика подбора средств ППФП. 
6. Организация, формы и средства ППФП студентов в техникуме. 
7. Контроль над эффективностью профессионально-прикладной физической подготовленности студентов. 


Указания по выполнению внеаудиторной самостоятельной работы
Указание по выполнению реферата

Технические требования по оформлению реферата:

1. компьютерный текст не менее 15 страниц;

2. 14 кегель в редакторе WORD;

3. интервал – полуторный;

4. шрифт – Times New Roman;

5. выравнивание – по ширине;

6. абзацный отступ – 1,25 см;

7. поля: верхнее – 2 см; левое – 3 см; нижнее – 2 см; правое – 1,5 см.

- принимаются только отредактированные рефераты, соответствующие вышеперечисленным требованиям;

- при написании реферата так же необходимо учитывать последовательность изложения и структуру работы;

Выступление студента в начале занятия, перед аудиторией (группой), выступление должно быть рассчитано не более 10 минут.

Указания по подготовке сообщения

Технические требования по оформлению сообщения:
Свободное оформление. Выступление студента в начале занятия, перед аудиторией (группой), выступление должно быть рассчитано не более 5 минут.

Указания по подготовке доклада

Технические требования по оформлению доклада:

Свободное оформление. Выступление студента в начале занятия, перед аудиторией (группой), выступление должно быть рассчитано не более 5 минут.

Указания по подготовке творческих работ (презентаций):

Технические требования по оформлению презентации:
1. компьютерный текст не менее 10 сладов;

2. 14 кегель в редакторе WORD;

3. интервал – полуторный;

4. шрифт – Times New Roman;

- принимаются только отредактированные презентации, соответствующие вышеперечисленным требованиям;

- при написании доклада так же необходимо учитывать последовательность изложения и структуру работы;

Выступление студента в начале занятия, перед аудиторией (группой), выступление должно быть рассчитано не более 10 минут.

Критерии оценок

Оценка «5» ставится, если выполнены все требования к написанию и защите реферата, презентации, доклада, сообщения: обозначена проблема и обоснована её актуальность, сделан краткий анализ различных точек зрения на рассматриваемую проблему и логично изложена собственная позиция, сформулированы выводы, тема раскрыта полностью, выдержан объём, соблюдены требования к внешнему оформлению, даны правильные ответы на дополнительные вопросы.

Оценка «4» – основные требования к реферату и его защите выполнены, но при этом допущены недочёты. В частности, имеются неточности в изложении материала; отсутствует логическая последовательность в суждениях; не выдержан объём реферата; имеются упущения в оформлении; на дополнительные вопросы при защите даны неполные ответы.

Оценка «3» – имеются существенные отступления от требований к реферированию. В частности: тема освещена лишь частично; допущены фактические ошибки в содержании реферата или при ответе на дополнительные вопросы; во время защиты отсутствует вывод.

Оценка «2» – тема реферата не раскрыта, обнаруживается существенное непонимание проблемы.

Оценка «1» – реферат студентом не представлен.

Результаты внеаудиторной самостоятельной работы учитываются при определении рейтинговой оценки студента при изучении учебной дисциплины ОДБ.06 Физическая культура.
  4. Контрольно-измерительные материалы для итоговой аттестации по учебной дисциплине

Предметом оценки являются умения и знания. Итоговым контролем является дифференцированный зачет по учебной дисциплине ОДБ. 06 Физическая культура. Он проходит в устной форме  (собеседование) и представляет собой ответы на вопросы по билету. Те обучающиеся, которые  успешно сдали учебные нормативы, активно работали на занятиях, принимали участие в соревнованиях, проводимых в техникуме, городе и области, помогали в судействе  соревнований  – освобождаются от двух  вопросов в билете при сдаче дифференцированного зачета.

          I. ПАСПОРТ

Назначение:

КИМ предназначен для контроля и оценки результатов освоения учебной дисциплины ОДБ. 06 Физическая культура по программе подготовки квалифицированных рабочих, служащих по профессии,  входящей в состав укрупненной группы профессий 43.00.00. Сервис и туризм по направлению подготовки:
43.01.02  Парикмахер

Студент должен уметь:
     У 1. Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

    У 2. Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

    У 3. Проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

    У 4. Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

     У 5. Выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

      У 6. Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

      У 7. Выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.

Студент должен знать:
     З 1. Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

     З 2. Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

     З 3. Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
II. ЗАДАНИЕ ДЛЯ СТУДЕНТА
Вариант  1
   1.  Социальное  значение  ФК  в  жизни  человека.

   2. Перечислить основные правила выполнения и приёмы самомассажа.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4. Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант 2

   1.  Воздействие внешних и социальных факторов на организм человека.

   2. Перечислить способы самостраховки  при падениях.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4  Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант  3

   1. Воздействие внутренних факторов на организм человека

   2. Перечислить методы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4. Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант  4

   1. Влияние физических упражнений на сердечно-сосудистую систему человека. 

   2. Перечислить способы самостраховки  при падениях.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4  Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант  5
   1. Влияние физических упражнений на дыхательную систему. 

   2. Перечислить методы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4. Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант 6

  1. Влияние физических упражнений на двигательный аппарат и обмен веществ.

   2. Перечислить методы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4  Показать  упражнение по выбору преподавателя.                                                                        
Вариант 7

   1. Факторы, определяющие здоровье человека. 

   2. Перечислить основные правила выполнения и приёмы самомассажа.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4. Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант  8

   1. Что такое здоровье?

   2. Перечислить методы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4  Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант  9

   1. Режим дня - одна из составляющих ЗОЖ.

   2. . Перечислить методы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4. Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант  10

     1. Гигиена умственного труда - одна из составляющих ЗОЖ.


   2. Перечислить основные правила выполнения и приёмы самомассажа.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4  Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант 11

    1. Искоренение вредных привычек. 
    2. Перечислить способы самостраховки  при падениях.

    3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

    4. Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант 12

   1. Рациональное питание - одна из составляющих ЗОЖ.

   2. Перечислить методы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4  Показать  упражнение по выбору преподавателя.
Вариант  13

   1. Влияние окружающей среды на здоровье человека

   2. Перечислить основные правила выполнения и приёмы самомассажа.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4. Показать  упражнение по выбору преподавателя.
Вариант  14

   1. Оптимальный двигательный режим - важнейшее условие

   2.  Перечислить способы самостраховки  при падениях.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4  Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант  15

   1. Систематические занятия  ФУ и их роль в укреплении здоровья.

   2. Перечислить методы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4. Показать  упражнение по выбору преподавателя.

 Вариант 16

   1. Сила и методы ее воспитания. 

   2. Перечислить основные правила выполнения и приёмы самомассажа.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4  Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант  17
   1. Быстрота и методы ее воспитания.

   2. Перечислить способы самостраховки  при падениях.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4. Показать  упражнение по выбору преподавателя.
 Вариант 18

   1. Выносливость и методы ее воспитания.

   2. Перечислить методы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4  Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант  19

   1. Ловкость и методы ее воспитания.

   2. Перечислить основные правила выполнения и приёмы самомассажа.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4. Показать  упражнение по выбору преподавателя.

Вариант  20
   1. Гибкость и методы ее воспитания.

   2. Перечислить способы самостраховки  при падениях.

   3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

   4.  Показать  упражнение по выбору преподавателя.

III. ПАКЕТ ЭКЗАМЕНАТОРА

III а. УСЛОВИЯ

Количество вариантов задания – 20


Время выполнения задания – 20 минут.   
Оснащение: 

1. Требования к помещению: кабинет физического воспитания.

2. Требования к ресурсам: наличие канцелярских принадлежностей.

Протокол дифференцированного зачета заполняется в день проведения процедуры.
III б. КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ

Выполнение задания:

- рациональное распределение времени на выполнение задания;

- демонстрирует понимание сущности задания;

- демонстрирует готовность к выполнению задания;

- самостоятельно выполняет задание;

- адекватно оценивает результаты своей работы;

- даёт полные и правильные ответы на вопросы.
Итогом дифференцированного зачета  является качественная оценка в баллах от 2-х до 5-ти.
Критерии оценки студентов

на итоговой аттестации по учебной дисциплине ОДБ.06 

Физическая культура
	Оценка
	Показатели

	
	при оценке практического задания
	устного ответа

	5
(отл.)
	· Самостоятельность выполнения задания.

· Аккуратность выполнения практического задания.

· Итоговый самоконтроль.

· Выполнение нормы времени.  


	· Дан полный и правильный ответ на основе изученных знаний.

· Материал осознан, изложен в определенной логической последовательности с использованием специальных терминов.

· Ответ самостоятельный.

· Допустимы 1-2 несущественные ошибки.

	4
(хор.)
	· Самостоятельность выполнения практического задания с незначительным замечанием.

· Аккуратность выполнения практического задания.

· Итоговый самоконтроль.

· Выполнение нормы времени.
	· Дан правильный ответ на основе изученных знаний.

· Материал осознан, изложен в определенной логической последовательности с использованием специальных терминов.

· Ответ самостоятельный.

Допустимы 2-3 несущественные ошибки.

	3
(удов.)
	· Самостоятельность выполнения практического задания со значительным замечанием.

· При выполнении практического задания допущена неаккуратность.
· Слабый итоговый самоконтроль.


	· Ответ неполный, хотя и соответствует требуемой глубине, построен несвязно.

· Материал изложен полно с использованием специальных терминов.

· Ответ самостоятельный.

· Допустимы 2-3 несущественные ошибки.


5. Приложения 
Приложение 1
Перечень вопросов для подготовки зачёту
 1.  Социальное  значение  ФК  в  жизни  человека

 2  Воздействие внешних и социальных факторов на организм человека. 

 3.  Воздействие внутренних факторов на организм человека. 

 4. Влияние физических упражнений на сердечно-сосудистую систему человека. 

 5. Влияние физических упражнений на дыхательную систему. 

 6. Влияние физических упражнений на двигательный аппарат и обмен веществ

 7.Факторы, определяющие здоровье человека. 

 8. Что такое здоровье? 

 9. Режим дня - одна из составляющих ЗОЖ. 

 10. Гигиена умственного труда - одна из составляющих ЗОЖ.


 11. Искоренение вредных привычек. 
 12. Рациональное питание - одна из составляющих ЗОЖ.

 13. Влияние окружающей среды на здоровье человека

14. Оптимальный двигательный режим - важнейшее условие 

15. Систематические занятия  ФУ и их роль в укреплении здоровья. 

16. Сила и методы ее воспитания. 

17. Быстрота и методы ее воспитания. 

18. Выносливость и методы ее воспитания. 

19. Ловкость и методы ее воспитания. 

20. Гибкость и методы ее воспитания.  

21. Составить комплекс общеразвивающих упражнений.

22. Перечислить основные правила выполнения и приёмы самомассажа.

23. Перечислить способы самостраховки  при падениях.

24. Перечислить методы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.

25. Показать  упражнение по выбору преподавателя.
Приложение 2
Эталон ответов на вопросы билетов по физкультуре

Билет № 1.  Социальное  значение  ФК  в  жизни  человека: физкультура – неотъемлемая часть системы образования. Физкультура и спорт представляют собой самостоятельный вид человеческой деятельности, значение которого в развитии общества велико. Они оказывают влияние на   общественное  производство формирование человека, как личности, на развитие общественных отношений.

    Главная функция физкультуры и спорта состоит в подготовке людей к производственной деятельности. Физкультура и спорт необходимы для всех людей, а не только для тех профессий, где нужна особая сила. Это связано с тем, что современные условия жизни приводят к неуклонному снижению двигательной активности человека.

     Всестороннее развитие физических качеств нужно всем. Возможность переносить их на любую двигательную деятельность позволяет использовать их во многих сферах человеческой деятельности. Чем большем объемом движений обладает человек, тем легче он осваивает новые формы движений.

     Нужно развивать все физические качества , так как они есть у человека с рождения.

     Какими бы значимыми не представлялись результаты, достигаемые воспитанием физических качеств, они могут оказаться  бесполезными, если их обладатель не  воспитан нравственно, и если у него нет твердых моральных принципов и нет желания приложить свои силы на благо общества – они бесполезны, то есть  общественно- полезный эффект физического воспитания определяется тем, какой человек по нравственному воспитанию. В процессе физического воспитания формируются волевые качества, создаются условия для этического воспитания. Осуществляется нормальное развитие форм телосложения.

     Билет № 2 Воздействие внешних и социальных факторов на организм человека. В развитии болезней различают следующие  факторы :            1.Внешние

- Физические :механические – удары, уколы, порезы. Вызывают ушибы, переломы, раны; температурные -  вызывают перегревание, переохлаждение организма; облучение- рек щитовидной железы, болезни крови.

 Электрическая  энергия вызывает ожоги вплоть до гибели организма; изменение атмосферного давления – норма 748 мл ртутного столба – опасна для лиц, имеющих заболевания сердечно-сосудистой системы.

- Химические – яды органического( змеиный яд, спирт) и неорганического происхождения( ртуть, йод, свыше 4000 вредных веществ содержащихся в табачном дыме).

- Биологические – животные паразиты, растительные паразиты, вирусы, эпидемии.

- Социальные - определяются социальной структурой общества и ее элементами: здоровый образ жизни, экономическая сфера, здравоохранение.

- Недостаточная двигательная активность.

- Психогенные – нарушение процессов в психике человека. К ним приводят социальные факторы:  экономическое неблагополучие, профессиональная несостоятельность, демографическая ситуация.

     Билет № 3 Воздействие внутренних факторов на организм человека. К  внутренним факторам относят : 

- Наследственность – более 1500 заболеваний передаются  по наследству. В последние годы обнаружены гены бронхиальной астмы, сахарного диабета, расшифрован код человека.

- Конституция – оказывается, что тип телосложения играет определенную роль в возникновении заболеваний. Например, гиперстеники( «толстые» кости)– склоны к ожирению,  гипертонии, сахарному  диабету . Астеники ( «легкие» кости)  --склонны к язвенным болезням, заболеваниям нервной системы.

- Реактивность – способность организма отвечать на воздействие раздражителей.

- Иммунитет – врожденная и приобретенная невосприимчивость к инфекциям. Болезнь века – СПИД.

- Аллергия – повышенная чувствительность к действию аллергенов растительного, животного происхождения.

Билет № 4Влияние физических упражнений на сердечно-сосудистую систему человека. Сердечно-сосудистая система совершенствуется по 4 факторам:

1) Сердечный фактор. Характеризуется: повышается возбудимость и проводимость проводящих систем сердца; увеличивается ударный объем сердца до 100-150 мм, в то время у не тренированных людей 60-80 мм; повышается  сократительная способность  миокарда; раскрываются  сердечные сосуды, в которые поступает больше крови.

2) Внесердечный фактор: ускоряется кровоток; увеличивается количество циркулирование крови ( в покое 80%, при нагрузке 100% (5,5 л)); увеличивается выдох крови из «депо» (печень, мышцы, селезенка.); увеличивается присасывающая сила грудной клетки при глубоком дыхании, чем облегчается приток венозной крови к сердцу и увеличивается способность сердца сокращаться; улучшается массирующее действие диафрагмы на печень.

3) Сосудистый фактор: раскрываются резервные капилляры, их становится до 300 в мм3 ткани, в покое – 70 мм3; снижается сосудистое сопротивление артериальному кровотоку благодаря расширению сосудов и увеличению их общих площади;  улучшается венозный кровоток за счет сокращения мышц и сгибательных движений в суставах; увеличивается тонус блуждающего нерва, это приводит к урежению ЧСС в покое, увеличивается количество гормонов, снижающих артериальное давление; повышается активность противосвертывающей системы крови, развитие дополнительных сосудов, улучшающих кровообращения миокарда; снижается гипоксия ткани (больше  выводится СО2).

 Признаки тренированного  сердца: - редкий пульс; - синусовая аритмия; - гипертрофия миокарда; - гипотония, то есть невысокое артериальное давление; повышается быстрота восстановления показателей ЧСС и артериального давления к исходным показателям покоя (после физической культуры).

Билет № 5.Влияние физических упражнений на дыхательную систему. При занятиях физическими упражнениями дыхательная система совершается путем: увеличения бронхиальной проводимости; увеличивается вентиляция легких у обычных 800-900 мм, занимающихся в 2 раза больше; усиление мощности дыхательных мышц; увеличения жизненной емкости легких (спортсмен 5-7л, не занимающийся 3,5-4,5л, улучшения  работы нервных механизмов регуляции внешнего дыхания.

     Билет № 6.Влияние физических упражнений на двигательный аппарат и обмен веществ. При занятиях физическими упражнениями опорно-двигательный аппарат совершенствуется путем:

- Увеличения силы мышц, эластичности, упругости. На разрыве мышцы выдерживают до 500 кг нагрузки;

- Увеличивается эластичность связочно-суставного аппарата;

- Происходит структурная перестройка костной ткани. В ткане увеличивается количество пластических веществ. Такая кость может выдержать нагрузку в 1,5 тонны;

- Совершенствуется деятельность нервной системы, отвечающей за координацию  движений.

     При занятиях физкультурой улучшается обмен веществ и энергии:

- Увеличивается запас АТФ ( аденозинтрифосфорной кислоты);

- Окислительно-восстановительные процессы становятся рациональными, за счет этого организм накапливает энергию;

- Улучшается иннервация механизмов терморегуляции;

- В результате  тренировки основной обмен (расход энергии в покое ) может понизится на 25%;

- Увеличивается кислородная емкость крови за счет увеличения количества гемоглобина;

- Интенсивность энергетического обмена можно регулировать специальным питанием. Наиболее динамическим действием обладают белки, углеводы и жиры.

     Билет № 7.Факторы , определяющие здоровье человека. Здоровье – это абсолютная жизненная ценность. Оно является тем ресурсом, от степени обладания которым зависит вся жизнь человека. Отмечено резкое ухудшение состояния здоровья всех возрастных категорий нашей страны. У людей резко снизились защитные функции организма , на фоне этого возросли количественные показатели нервно-психических заболеваний, онкологических, сердечно-сосудистых заболеваний; пищеварительной, дыхательной и эндокринной систем. В связи с этим возникает необходимость создания государственной системы обеспечения здоровья  человека, где физкультура и медицина  играют основополагающую роль.

     Потребность в здоровье носит всеобщий характер. Состояние здоровья сказывается на всех сферах жизни людей: на динамику экономического развития; является мерилом  зрелости человека , мерилом  уровня заботы государства о   здоровье своих граждан. Внимание к собственному здоровью способность обеспечить профилактику его нарушений, ЗОЖ служат показателями общей культуры человека.

Билет № 8. Что такое здоровье? Большинство современных ученых определяет понятие здоровья как способность человека к оптимальному физическому,  психологическому и социальному функционированию. Важным показателем благополучия нации является количество преждевременных смертей. Сколько же в среднем живет человек?

Древняя Греция: 18 лет;

Древний Рим: 21 год;

Дореволюционная Россия: 32 года;

СССР: 72 года; 

Сейчас в Японии: женщины – 83 года, мужчины – 76 лет.

     Средняя продолжительность жизни  у женщин выше, чем у мужчин , т.к. у них более высокая биогенетическая выносливость, связанная с продлением рода, меньше вредных привычек, более благоприятный обмен веществ. 

     В России в 1995 году продолжительность жизни у мужчин – 58 лет, у женщин – 72 года.

     Физическое здоровье – это состояние, при котором у человека имеет место совершенство само регуляции функций организма, гармония физиологических процессов и максимальная  адаптация к различным факторам внешней среды.

     Психическое здоровье – предполагает самовоспитание духовности, четких нравственных жизненных позиций.

     Социальное здоровье подразумевает социальную активность, деятельное отношение к миру.

     Признаки здоровья: а) устойчивость к действию повреждающих факторов; б) антропологические показатели в пределах среднестатистической нормы; в) функциональное состояние организма в пределах среднестатистической  нормы г) наличие резервных возможностей организма; д) отсутствие какого-либо заболевания или дефектов развития.

     К первой группе факторов, повреждающих здоровье , относят:  вредные привычки, которые увеличивают риск развития заболеваний. Это употребление алкоголя, наркотиков, лишний вес, низкая двигательная активность, венерические заболевания, СПИД.

     Вторая группа повреждающих факторов включает в себя наследственные, врожденные и приобретенные заболевания.

     К третьей группе факторов, нарушающих здоровье, относят нарушения в работе защитных механизмов организма. Это поражения иммунной системы, десинхроз.

     В четвертую группу факторов входят так называемые болезни века – это нарушения, возникающие в результате плохой экологической обстановки и  ритма жизни современного человека. Это болезни сердца, сахарный диабет, мочекаменная болезнь, аллергия, онкологические и психические заболевания. 

     Билет № 9.Режим дня—одна из составляющих ЗОЖ. Здоровый образ жизни – это качество и стиль жизни, в которых отражается жизнедеятельность человека по отношению к укреплению своего здоровья. ЗОЖ включает: трудовую, физическую, производственную, культурную, общественную, политическую активность человека. Образ жизни как система складывается из культуры питания, культуры движения, культуры эмоций. Повседневная учеба, экзаменационные сессии, производственные практики требуют от студентов и учащихся не только усердия, но и хорошего здоровья. Ученые установили, что учебные занятия должны длиться 6-8 часов в день. Время на подготовку домашних заданий -  3-5 часов, а во время сессии -  8-9 часов. Это очень большая  психофизическая нагрузка на человека.

     Неправильно организованный труд может нанести вред здоровью, поэтому большое значение имеет налаживание рационального образа жизни. Организация правильного режима дня должна проводиться с учетом  особенностей  работы конкретного учебного заведения.

      В каждом из нас заложены своеобразные биологические часы. Так, у большинства людей мозг хуже всего работает с 2 до 4 ч. ночи, капилляры расширяются в 18 ч..

                          Распорядок дня:

	Время
	     Элементы режима дня.

	7.00-7.05


	Подъем, уборка постели.

	7.05-7.15
	Утренняя гимнастика.

	7.15-7.20
	Умывание.

	7.20-7.45
	Завтрак.

	7.45-8.30
	Дорога в лицей.

	8.30-13.40
	Учебные занятия.



	13.40-14.30
	Прогулка на свежем воздухе.

	14.30-15.00
	Обед , отдых.

	15.00-16.30
	Самоподготовка.

	16.30-18.30
	Занятия физическими упражнениями.

	18.30-19.30
	Ужин , отдых.

	19.30-21.00
	Самоподготовка.

	21.00-22.50
	Прогулка , отдых .

	23.00
	Отбой.




           Особое внимание нужно уделять сну. Постоянное недосыпание ведет к      

   истощению нервной системы, ослаблению защитных сил организма, снижению работоспособности, ухудшению самочувствия.

           Изучение заболеваемости  привело к выводу, что причиной большинства заболеваний являются различные нарушения режима.

     Билет № 10  Гигиена умственного труда--- одна из составляющих ЗОЖ.
Можно выделить три вида умственной деятельности:

1. легкая умственная работа: чтение художественной литературы, разговор с интересным собеседником. Такая деятельность может продолжаться длительное время без появления утомления.

2. «оперативное мышление» - повторение пройденного материала, перевод с иностранного на русский. Эффективность работы 1,5-2 часа. Мозг работает с большим напряжением.

3. Работа высокой интенсивности: усвоение новой информации, создание новых представлений на базе старых. Самая высокая интенсивность работы мозга, так как идет процесс мышления и запоминания, продолжительность работы  45 мин. -1 час, потом  перерыв 5-10 мин.

     Немалое влияние на продуктивность умственного труда оказывают физические факторы внешней среды: температура воздуха 18-22 градуса, влажность 50%-70%.

     Гигиена умственного труда предъявляет требования к одежде. Она должна свободно облегать тело, воротник не должен сдавливать кровеносные сосуды. Если спина согнута и низко наклонена голова, то хуже работают легкие, сердце, сдавливаются сонные артерии, искривляется позвоночник. При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий ритм работы организма, что создает наилучшие условия для работы и отдыха и тем способствует укреплению здоровья, повышению производительности труда.

     Билет № 11Искоренение вредных привычек. Следующим звеном ЗОЖ является искоренение вредных привычек – курение, алкоголизм, наркомания. Эти нарушители здоровья являются причиной многих заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни, снижают работоспособность, пагубно влияют на здоровье будущих детей. Медики считают, что с курением связаны самые серьезные болезни сердца, сосудов, легких. Курильщик вдыхает половину вредных веществ, находящихся в табачном дыме, а другая половина достается тем, кто находится рядом. В семьях курильщика дети болеют чаще ОРЗ, чем в некурящих семьях. Курение часто является причиной возникновения опухолей полости рта, гортани, бронхов и легких. Постоянное и длительное курение приводит к преждевременному старению. Нарушение питания тканей кислородом делает характерной внешность курильщика. Появляется желтоватый оттенок белков глаз, кожи, преждевременное увядание, изменение слизистых оболочек дыхательных путей влияет на голос. Утрата звонкости, появляется хриплость .

     Следующая непростая задача – преодоление пьянства и алкоголизма. Установлено, что алкоголизм действует разрушающе на все системы и органы человека. Симптомы: а) потеря чувства меры и контроля над количеством потребляемого алкоголя, б) нарушение деятельности нервной системы, психозы, невриты и функций внутренних органов. Изменения психики обуславливают частоту самоубийств совершенных в состоянии опьянения. Особенно вредно алкоголизм влияет на печень: при длительном систематическом употреблении алкоголя происходит и связанные с ним болезни и, как причина смерти , уступают лишь сердечно-сосудистым заболеваниям и раку.


      Наркомания---- это….

Билет № 12. Рациональное питание--- одна из составляющих ЗОЖ.

     Следующей составляющей ЗОЖ является рациональное питание. Необходимо помнить о двух основных законах, нарушение которых опасно для здоровья.

1) Равновесие получаемой и расходуемой энергии. Если организм получает энергии больше, чем расходует, мы полнеем. Сейчас более 1/3 населения нашей страны, включая детей, имеют лишний вес. Причина – избыточное питание, которое приводит к атеросклерозу, ишемической болезни сердца, гипертонии, сахарному диабету;

Соответствие химического состава  пищи потребностям организма в питательных веществах. Питание должно быть разнообразным и обеспечивать потребности в белках, жирах, углеводах, витаминах, мин. веществах, пищевых волокнах. Многие из этих веществ не заменимы, то есть в организме не образуются, а поступают только с пищей. Отсутствие хотя бы одного из них приводит к заболеваниям, например, «В» витамин получают с хлебом из муки грубого помола, «А» находится в молочных продуктах, рыбьем жире, печени.

Правила питания: прием пищи только при ощущении голода;  отказ от еды при болях, физических недомоганиях, лихорадке; отказ от приема пищи непосредственно перед сном, а так же  до или после серьезной умственной и физической работы.

     Прием пищи должен состоять из смешанных продуктов, только в этом случае удается достичь сбалансированного взаимоотношения всех пищевых веществ, обеспечить высокий уровень переваривания пищи, транспортировку пищевых веществ к тканям организма, их полное усвоение.

     Лицам, страдающим хроническими заболеваниями, нужно соблюдать диету.

Билет № 13.Влияние окружающей среды на здоровье человека. Не мало важное  значение оказывает на здоровье человека состояние окружающей среды. Вмешательство человека в природные процессы не всегда приносит положительный результат. Загрязнение поверхности суши, атмосферы, вод мирового океана отрицательно оказывается на нашем здоровье; эффект «озоновая дыра» влияет на образование злокачественных опухолей, загрязнение атмосферы – на дыхательные пути. Все это резко ухудшает состояние здоровья человека, снижает продолжительность жизни.

     Так же необходимо учитывать и наследственность: присущее всем организмам свойства повторять в ряду поколений одинаковые признаки и особенности развития, способности передавать от поколения к поколению материальные структуры клеток, содержащих программы развития из них новых особей. На наше здоровье влияют и биологические ритмы. В настоящее время установлено, что свыше 300 процессов, протекающих в организме человека, подчиняются суточному ритму.

Билет № 14.Оптимальный двигательный режим--- важнейшее условие ЗОЖ. Оптимальный двигательный режим – важнейшее условие ЗОЖ. Его основу составляют занятия физической культурой, эффективно решающие задачи укрепления здоровья, развития физических способностей, сохранение здоровья и двигательных навыков, усиление профилактики неблагоприятных возрастных изменений.

     Основными физическими качествами являются сила, быстрота, ловкость, гибкость и выносливость. Для эффективного оздоровления и профилактики болезней необходимо тренировать и совершенствовать самое ценное качество – выносливость. В сочетании с закаливанием и другими компонентами ЗОЖ, она поможет обеспечить растущему организму надежную защиту от болезней.

     В России всегда закаливание было массовым. Примером могут служить деревенские бани с парными и снежными ваннами. Однако в наши дни большинство людей ничего не делают для закаливания самих себя и своих детей, более того, многие родители уже с первых дней, месяцев жизни ребенка из опасения простудить его начинают заниматься пассивной защитой от простуды: закутывают его, закрывают форточки. Такая «забота» о детях не создает условий для хорошей адаптации к меняющейся температуре внешней среды. Напротив они содействуют ослаблению здоровья и приводят к возникновению простудных заболеваний.

     Широко известны различные способы закаливания: от воздушных ванн до обливания холодной водой. Полезность этих процедур не вызывает сомнений. Издавна известно, что ходьба босиком – замечательное закаливающее средство.

     Зимнее плавание высшая - форма закаливания, чтобы ее достичь, человек должен пройти все ступени закаливания.

     Эффективность закаливания возрастает при использовании специальных температурных воздействий и процедур. Основные принципы их применения: - систематичность и последовательность;

- учет индивидуальных особенностей организма, состояния здоровья и эмоциональных реакций на процедуру.

     Действенным закаливающим средством является контрастный душ, тренирующий нервно-сосудистый аппарат кожи и подкожной клетчатки, совершенствуется терма регуляция, стимулируется работа центральной нервной системы. Закаливание – мощное оздоровительное средство. Оно поможет продлить жизнь  на долгие годы, избежать многих болезней, сохранить высокую работоспособность. Закаливание оказывает общее укрепительное действие на организм, повышает тонус нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ.

Билет № 15. Систематические занятия  ФУ и их роль в укреплении здоровья. Способ достижения гармонии – систематическое выполнение физических упражнений. Регулярные занятия физкультурой способствуют не только укреплению здоровья, но и повышают производительную деятельность.

     Физические упражнения окажут положительное воздействие, если занятия будут соблюдаться определенными правилами. Необходимо следить за состоянием здоровья, чтобы не причинить себе вреда. Если имеются нарушения сердечно-сосудистой системы, то упражнения, требующие большего напряжения, могут привести к ухудшению деятельности сердца. При заболеваниях органов дыхания рекомендуются лишь общеразвивающие упражнения. Нельзя делать физические упражнения при сильном сердцебиении, головокружении, головной боли. Не следует заниматься сразу  после болезни. Нужно выдержать определенный период, чтобы функции организма восстановились, только тогда физкультура принесет пользу. При выполнении физических упражнений организм реагирует на нагрузку: активизируется деятельность всех органов и систем, поэтому расходуется много энергии, укрепляется костная, мышечная система и связочный аппарат. При правильных и регулярных занятиях физическими упражнениями тренированность человека улучшается из года в год, вы будете в хорошей физической форме длительное время.

     Как уже говорилось, физические упражнения влияют на весь организм в целом. Особенно отчетливо эти изменения видны в мышечной системе: увеличивается объем мышц, усиливаются обменные процессы. В тесном взаимодействии с органами дыхания совершенствуется и сердечная система. Занятия физическими упражнениями стимулируют подвижность и уравновешенность нервных процессов, развиваются и улучшаются физические качества.

     Физические нагрузки должны даваться с учетом возрастных особенностей, погодных условий.

     Нельзя не вспомнить об утренней гимнастике (УГ) и роли физкультурной паузы. Целью УГ является ускорение перехода от сна и бодрствованию. Упражнения должны выполняться в хорошо проветриваемой комнате, а лучше на свежем воздухе. После окончания занятий полезно обливание и обтирание прохладной водой. Физкультурную паузу проводят в школе, учебных заведениях и на производстве. Она являются одной из форм активного отдыха.

     Важный элемент ЗОЖ – личная гигиена (режим дня, уход за телом, гигиена одежды и обуви).

Билет № 16. Сила и методы ее воспитания. Сила – способность человека преодолевать внешнее сопротивление за счет мышечных усилий.

1)  Метод максимальных усилий: преодоление максимальных сопротивлений. Проявляется предельное  для данного случая мышечное усилие, которое является мощным и эффективным физиологическим раздражителем. Упражнения выполняются  со средней скоростью, с максимальным весом отягощений, отдых между подходами не менее 2-х минут.

2) Метод повторных усилий: преодоление непредельных отягощений до ясно выраженного утомления, работает «до отказа». Вес, который в первых подъемах кажется легким, в последних оказывается близким к предельному и является физиологическим раздражителем большой силы.

     Недостатки метода: а) работа «до отказа» - невыгодна в энергетическом плане; б) последние, наиболее ценные, попытки выполняются на фоне сниженной из-за утомления возбудимости центральной нервной системы, что затрудняет образование рефлексов, которые обеспечивают дальнейшее развитие силы.

     Положительные черты: а) большой объем работы вызывает значительный сдвиг в обмене веществ, который приводит к увеличению объема мышц, а значит и их силы; б) уменьшает натуживание; в) при работе с непредельными весами имеется больше возможностей для контроля над техникой выполнения упражнений.

3) Метод статических напряжений: его суть в том, что при выполнении статических напряжений мышцы напрягаются, не изменяя своей длины.

Билет № 17.Быстрота и методы ее воспитания. Быстрота – способность совершать действия в минимальный для данных условий отрезок времени.

     Она является решающим фактором во многих видах спорта. Скорость, которую может развить человек в каком-либо движении , зависит не только от развития быстроты, но и от силы, гибкости, уровня владения техникой и тому подобное. Поэтому в воспитании быстроты ведущим является повторный метод.
     Требования к выполнению упражнений повторным методом: а) упражнения должны быть несложными по технике, чтобы их можно было выполнить на предельных скоростях; б) упражнения должны быть  хорошо освоены, чтобы все внимание занимающегося было направлено не на способ выполнения упражнения, а на скорость; в) продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу выполнения скорость не снижалась из-за утомления. Большой эффект дают скоростные упражнения,  выполняемые по сигналу: для этого рекомендуется выполнять кратковременные серии упражнений в максимальном темпе. Упражнение для развития темпа движений могут выполняться:  а) в заданном темпе и с постоянным увеличением его;  б) в форме соревнований, тоесть кто быстрее выполнит заданное число повторений за отрезок времени.

     Воспитание быстроты реакции: простая реакция – это ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал.

     Все остальные типы реакций являются сложными. Быстрота реакции может быть развита с помощью простых упражнений, выполняемых под ожидаемую или неожидаемую команду учителя.

Билет № 18. Выносливость и методы ее воспитания. Выносливость – способность человека к длительному выполнению какой-либо деятельности без снижения ее эффективности. Выносливость – это способность противостоять утомлению.

     Общая выносливость – способность длительно проявлять мышечные усилия умеренной интенсивности. Она развивается средствами беговой тренировки. Специальная выносливость – способность длительное время поддерживать эффективную работоспособность в определенном виде физических упражнений.

     Методы воспитания выносливости: а) равномерный метод – заключается в том, что продолжительная нагрузка дается в равномерном режиме, пульс 140-150 ударов в минуту; б) повторный метод – характеризуется произвольными паузами отдыха между повторными нагрузками; в) переменный метод – беспрерывное чередование нагрузок различной интенсивности, которая может быть ритмичной и аритмичной; г) интервальный метод – это многократное повторение кратковременных «порций» работы через определенные паузы отдыха.

Билет № 19. Ловкость и методы ее воспитания. Ловкость – это способность человека успешно решать двигательные задачи в меняющихся обстоятельствах. Ловкость является врожденным качеством, однако в процессе тренировок ее можно совершенствовать. Уровень развития ловкости зависит от того, на сколько развита способность к правильной оценке своих движений. Основной путь в воспитании ловкости – овладение новыми разнообразными двигательными навыками и умениями. Наиболее распространенными средствами воспитания ловкости являются акробатика, гимнастика, подвижные и спортивные игры. Подбор средств должен всегда содержать элемент новизны, движения нужно постоянно усложнять. Следует учитывать, что упражнения на ловкость требуют повышенного внимания и точности движений. Поэтому их целесообразно включать в начале занятий, пока занимающиеся внимательны и собраны. Не следует применять их в большом количестве и длительными сериями, так как они быстро утомляют нервную систему и ,следовательно , престают оказывать тренирующее воздействие.

Билет № 20. Гибкость и методы ее воспитания.  Гибкость – это способность выполнять движения, с большой амплитудой. Она определяется подвижностью в суставах, которая зависит от формы и площади суставной поверхности( врожденное свойство суставов), от длины и эластичности связок, сухожилий и мышц, приобретается в ходе тренировок.

     Различают активную и пассивную гибкость. Активная гибкость – способность достигать амплитуды движений в каком-либо суставе за счет мышечных усилий. Пассивная гибкость – определяется  пассивной амплитудой, которую можно достичь за счет воздействия внешних сил. Гибкость – это качество, которое легко и быстро воспитывается в процессе тренировки. Для воспитания гибкости используют упражнения на растягивание. Они делятся  на две группы: а) активная – увеличение подвижности в каком-либо суставе достигается за счет сокращения мышц, проходящих через этот сустав; б)в пассивных используются внешние силы, к которым относят: 1) простые движения – раз наклон, два исходное положение. 2) пружинистые сгибания и разгибания с постепенно увеличивающейся амплитудой – можно с отягощениями. 3) махи с постепенно увеличивающейся амплитудой. 4) статическое напряжение – сохранение подвижного положения тела или конечностей при максимальной амплитуде. К пассивным  относятся упражнения с самозахватами, с партнером, помогающим увеличивать амплитуду ( выполнять до появления болевых ощущений).

     Упражнения на гибкость выполняются повторным методом длинными сериями. На уроке их включают в разминку или дают в конце основной части урока, причем упражнения на гибкость рекомендуется выполнять ежедневно, в крайнем случае – не реже трех раз в неделе.

Билет № 21. Составить комплекс общеразвивиющих упражнений.
Билет № 22. Перечислить основные правила выполнения и приёмы самомассажа.
Приемы самомассажа
Прежде чем приступать к самомассажу, необходимо освоить его основные приемы: поглаживание, выжимание, разминание, потряхивание, встряхивание, ударные приемы, растирание и пассивные движения. Все перечисленные приемы могут одинаково успешно применяться как в гигиеническом и восстановительном, так и в лечебном самомассаже. Однако следует учесть, что приемы, описанные ниже, применяются только при массаже всего тела, а приемы, используемые при самомассаже головы, описаны в отдельной главе, т.к. они несколько иные.

Поглаживание

Самый распространенный, простой, но в то же время важный прием самомассажа. Оказывает влияние на торможение высших отделов центральной нервной системы и понижает возбудимость дыхательного центра. Этот прием успокаивающе действует на нервную систему, а при продолжительном применении оказывает даже обезболивающий эффект. Кроме того, поглаживание очищает кожные покровы от отмерших клеток и улучшает функции потовых и сальных желез. В восстановительном самомассаже этот прием выполняют при повышенной нервной возбудимости, а в лечебном - при спазмах, травмах и т.д.

Поглаживание выполняется ладонью. Соединив вместе четыре пальца и отведя большой, ладонь плотно прижимают к массируемому участку, слегка обхватывая его. При этом ладонь скользит по коже медленно и ритмично. В зависимости от участка тела поглаживание делают либо одной рукой, либо обеими попеременно (одна рука следует за другой, повторяя ее движения).

Данный прием может выполняться как прямолинейно (например, на бедре от коленного сустава до паховой области), так и кругообразно (например, на животе). Помимо этого применяют и комбинированное поглаживание: одна рука выполняет прямолинейное движение, а вторая - крутообразное.

Выжимание

Этот энергичный прием воздействует не только на поверхность кожи, но и на более глубокие ее слои. Также выжимание оказывает тонизирующее действие на нервную систему, усиливает крово- и лимфоток, способствует ликвидации застойных явлений и отеков, обладает болеутоляющим действием и улучшает функциональное состояние кожи и мышц. Прием можно выполнять как при сухом самомассаже, так и в ванной, бане, с использованием мыла, геля для душа, крема и специальных мазей.

При выжимании давление на тело осуществляется ребром ладони и бугром большого пальца (все пять пальцев согнуты). Также делают выжимание и подушечками четырех пальцев или одного большого пальца. Очень полезно применять выжимание, когда руки устают или когда они опущены вниз и отекают. Отлично снимает усталость и напряжение рук прием выжимания, проводимый после предварительного прогревания рук в горячей ванночке.

Эффективность выжимания усиливается так называемым отягощением. При этом одна рука накладывается на другую, непосредственно выполняющую прием. Выжимание с отягощением применяют только в том случае, когда свободны обе руки (при самомассаже туловища или ног).

Выжимание рекомендуется заканчивать несколькими поглаживаниями.

Разминание

Это основной прием самомассажа, с помощью которого массируются не только поверхностные, но и глубокол ежащие мышцы. Под действием разминания значительно повышается скорость кровотока, что способствует быстрому восстановлению умственной и физической работоспособности. В самомассаже применяется пять основных видов разминания: ординарное, двойной гриф, двойное кольцевое, продольное и разминание подушечками пальцев.

Самое простое разминание - это ординарное. Его проводят на бедрах, предплечьях, плечах, груди, ягодицах и икроножных мышцах. Выполняется этот прием следующим образом: прямые пальцы плотно обхватывают мышцу, сжимают ее и вместе со всей рукой делают вращательные движения, при этом скользя вдоль мышцы и захватывая ее новые участки.

На крупных и сильно развитых мышцах (икроножной мышце, бедре) применяется двойной гриф. Техника выполнения этого приема такая же, как и у ординарного, но только одна рука отягощает другую (четыре пальца одной руки накладываются на четыре пальца другой, большой палец одной руки накладывается на другой).

Один из самых распространенных приемов в самомассаже - двойное кольцевое разминание - применяется на таких участках тела, как бедро, живот и икроножные мышцы. При выполнении приема мышца обхватывается поперек двумя руками на расстоянии кисти одна от другой (пальцы при этом прямые), слегка приподнимается и оттягивается каждой рукой в разные стороны. Причем направления движений должны плавно и ритмично меняться, а руки одновременно продвигаться вдоль мышцы.

Продольное разминание применяют только на мышцах бедра. Его техника очень простая: на массируемый участок накладывают обе руки таким образом, чтобы одна была впереди другой, и, захватывая мышцу поочередно, разминают ее, перемещая постепенно руки вперед.

Универсальный прием - разминание подушечками пальцев - применяется на любых мышцах. Его выполняют одной или двумя руками, а также с отягощением. При этом пальцы располагаются так, чтобы они могли как можно глубже проникнуть в массируемую мышцу. Обычно разминание подушечками пальцев применяют в местах соединения мышц с сухожилиями (около суставов).

Потряхивание

После разминания на больших поверхностных мышечных группах проводится потряхивание, которое оказывает влияние не только на поверхностные, но и на глубоколежащие ткани. Отличный результат этот прием дает при судорогах мышц, при спастических параличах, а также в случаях, когда необходимо расслабить те или иные мышцы. Техника данного приема заключается в потряхивании мизинцем и большим пальцем массируемой мышцы.

Встряхивание

По своему физиологическому воздействию на организм встряхивание сходно с потряхиванием, но, в отличие от него, проводится только на конечностях. Для выполнения приема необходимо перенести центр тяжести на одну ногу, вторую ногу поставить на носок и встряхивать ею так, чтобы на бедре и на голени сотрясались мышцы. Кроме того, встряхивание можно выполнять в положении сидя и лежа. При этом вытянутые вперед ноги сгибаются в коленях и встряхиваются короткими быстрыми движениями бедер врозь и вместе.

Ударные приемы

К ударным приемам самомассажа относятся поколачивание, похлопывание и рубление. Они способствуют притоку крови к массируемому участку, раздражают мышечные волокна, увеличивая их сократительную силу. При применении ударных приемов при самомассаже следует учитывать, что на центральную нервную систему они оказывают возбуждающее действие.

Поколачивание проводится ребром кисти. При этом пальцы должны быть согнуты в кулак, а мизинец слегка разжат. Необходимо, чтобы удары непрерывно следовали один за другим в довольно быстром темпе, но при этом они не должны быть болезненными.

Похлопывание выполняется расслабленной кистью одной руки или же двумя руками попеременно. При этом пальцы руки должны прикасаться к повернутой вниз ладони (кисть принимает вид коробочки, дном которой служит ладонь).

Рубление проводится вытянутой кистью с разведенными и расслабленными пальцами. Удары при этом приеме наносятся мизинцем, остальные пальцы в момент удара смыкаются.

Растирание

Это особый массажный прием предназначенный в основном для воздействия на суставно-связочный аппарат. От всех остальных приемов растирание отличается более энергичным выполнением в различных направлениях. При этом растираются суставы, сухожилия, а также подошвы и пятки, внешняя сторона бедер, подреберный угол и другие участки тела, малоорошаемые кровью.

При самомассаже применяют следующие основные приемы растирания:

· прямолинейные, зигзагообразные, спиралевидные и кругообразные растирания подушечками одного или нескольких пальцев и буграми больших пальцев;

· прямолинейное растирание щипцами;

· прямолинейное растирание основанием ладони;

· гребнеобразное растирание пальцами, сжатыми в кулак.

Во время растирания улучшается местное кровообращение, согреваются ткани, ускоряется рассасывание затвердений, увеличивается пластичность связочного аппарата и повышается работоспособность. Отличный эффект дает растирание при остеохондрозе позвоночника.

Билет № 23. Перечислитьсамостраховки при падениях.
Самостраховка при падении вперед

Согните руки в локтевом суставе, ладони разверните вперед. Пальцы плотно прижмите друг к другу, ноги выпрямите и разведите чуть в стороны. Из этого положения выполните падение вперед, одновременно резко выдохнув воздух (ки-хап). Еще до соприкосновения туловища с поверхностью, вы должны нанести акцентированный амортизирующий удар (хлопок) ладонями обеих рук по поверхности. В момент падения голову отведите назад и поверните в сторону.

Самостраховка при падении вперед в прыжке

Согните руки в локтевом суставе, ладони разверните вперед. Пальцы плотно прижмите друг к другу, ноги выпрямите и разведите чуть в стороны. Из этого положения выпрыгнув вверх-вперед выполните падение вперед. После падения первыми касаются поверхности ладони рук, затем грудь, живот и бедра. (Данный способ самостраховки предотвращает при травм внутренние органы, голову и коленные суставы от падении вперед).                                                                                                                          1. Отработка амортизирующего удара (хлопка).                                                         

2. Падение вперед из положения сидя.                                                                       

3. Падение вперед из положения сидя в прыжке.                                                       

4. Падение вперед из стойки.                                                                                         

5. Падение вперед из стойки в прыжке.

Самостраховка при падении на спину

Скрестите руки перед грудью ладонями к себе. Присядьте и прижмите подбородок к груди. Из этого положения, оттолкнувшись ногами от земли, выполните падение на спину, одновременно сделав резкий выдох (ки хап). Еще до соприкосновения туловища с поверхностью, вы должны нанести упреждающий удар руками по поверхности. Для этого нужно выпрямить руки в локтевых суставах и отвести от туловища под углом примерно 45°-60° (ладони развернуть к поверхности, пальцы свести). Этот удар вызывает амортизирующий эффект, предотвращающий травму внутренних органов при падении. Плотно прижатый подбородок к груди предохраняет голову от сотрясения. После приземления на спину приподнимите вверх выпрямленные ноги и кувыркнувшись назад через правое плечо вернитесь в исходную позицию.

Самостраховка кувырком вперед

Из исходной позиции, оттолкнувшись правой ногой от земли, плавно наклоняя туловище вперед-вниз и протягивая правую руку вниз тыльной стороной кисти к поверхности. Одновременно левой рукой опираясь о поверхность, кувыркнитесь вперед, поочередно опираясь о поверхность правым плечом, средней частью спины и левым бедром. Не останавливая инерционное движение вперед вернитесь в исходную позицию.

Самостраховка кувырком вперед в прыжке

Этот вид самостраховки выполняется с разбега. Оттолкнувшись ногами от поверхности выполните прыжок вверх-вперед (через партнера). При полете ноги отводятся назад за счет прогибания позвоночника в пояснице. После падения первыми поверхности касаются кисти рук, затем следует кувырок вперед (поочередно плечи, средняя часть спины и бедра). Главным индикатором правильности выполнения самостраховки является отсутствие травмы при падении.                                                                             Последовательность обучения:                                                                                       

1. Кувырок вперед сидя.                                                                                                 

2. Кувырок вперед сидя в прыжке.                                                                                  

3. Кувырок вперед в стойке.                                                                                          

4. Кувырок вперед в стойке в прыжке.                                                                         

5. Кувырок вперед в стойке в прыжке через партнера.

Самостраховка при падении на левый бок

Падение на бок особо не отличается от принципов используемых при падении на спину. При падении на левый бок еще до соприкосновения туловища с поверхностью, вы должны нанести амортизирующий удар (хлопок) левой рукой по поверхности. При этом левая рука должна быть выпрямлена в локтевом суставе, развернута ладонью к поверхности и отведена от туловища примерно на 45°. Голова не касается поверхности, подбородок плотно прижат к груди. Левая нога в конечном положении выпрямлена, а правая согнута в колене. После падения на бок, приподняв выпрямленные ноги вверх и кувыркнувшись назад через правое плечо, вернитесь в исходное положение.

Самостраховка при падении на правый бок

При падении на правый бок еще до соприкосновения туловища с поверхностью, вы должны нанести амортизирующий удар (хлопок) правой рукой по поверхности. При этом правая рука должна быть выпрямлена в локтевом суставе, развернута ладонью к доянгу и отведена от туловища примерно на 45°. Голова не касается поверхности, подбородок плотно прижат к груди. Правая нога в конечном положении выпрямлена, а левая согнута в колене. После падения, приподняв выпрямленные ноги вверх и кувыркнувшись назад через левое плечо, вернитесь в исходную позицию.

Последовательность обучения:                                                                                 

1. Отработка амортизирующего удара.                                                                        

2. Падение на бок из положения сидя.                                                                         

3. Падение на бок из положения сидя в прыжке.                                                               

4. Падение на бок из стойки.                                                                                          

5. Падение на бок из стойки в прыжке.

Самостраховка при падении на бок кувырком вперед

Из исходной позиции, оттолкнувшись правой ногой от поверхности, наклоняя туловище вперед-вниз и протягивая правую руку вниз, тыльной стороной кисти к поверхности и одновременно упираясь о поверхность левой рукой, выполните кувырок вперед через правое плечо. Одновременно с кувырком нанесите амортизирующий удар (хлопок) левой рукой по поверхности. Левая рука выпрямлена в локтевом суставе, развернута ладонью к поверхности и отведена от туловища примерно на 45°-30°. В конечном положении левая нога выпрямлена, а правая согнута в колене. После падения, опираясь на левую руку, поднимитесь и вернитесь в исходную позицию.

Билет № 24. Перечислить методы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.    Прежде чем начать самостоятельно заниматься, нужно получить рекомендации по режиму физической подвижности у своего участкового врача или в районном врачебно-физкультурном диспансере. Затем, используя советы врачей или специалистов по физической культуре (или популярную методическую литературу), подобрать себе наиболее полезные виды упражнений. Заниматься следует регулярно, стараясь не пропускать ни одного дня. При этом необходимо систематически следить за своим самочувствием, отмечая все изменения, происходящие в организме до и после занятий физическими упражнениями. Для этого проводится диагностика или, если это возможно, самодиагностика. При её проведении тщательно фиксируются объективные показатели самоконтроля: частота сердечных сокращений, артериальное давление, дыхание, вес, антропометрические данные. Диагностика также применяется для определения тренированности занимающегося. Оценка реакции сердечно-сосудистой системы проводится по измерению частоты сердечных сокращений (пульса), которая в покое у взрослого мужчины равна 70-75 ударов в минуту, у женщины - 75-80.                                  У физически тренированных людей частота пульса значительно реже - 60 и менее ударов в минуту, а у тренированных спортсменов - 40-50 ударов, что говорит об экономичной работе сердца. В состоянии покоя частота сердечных сокращений зависит от возраста, пола, позы (вертикальное или горизонтальное положение тела), совершаемой деятельности. С возрастом она уменьшается. Нормальный пульс находящегося в покое здорового человека ритмичен, без перебоев, хорошего наполнения и напряжения. Ритмичным пульс считается, если количество ударов за 10 секунд не будет отличаться более чем на один удар от предыдущего подсчёта за тот же период времени. Выраженные колебания числа сердечных сокращений указывают на аритмичность. Пульс можно подсчитывать на лучевой, височной, сонной артериях, в области сердца. Нагрузка, даже небольшая, вызывает учащение пульса. Научными исследованиями установлена прямая зависимость между частотой пульса и величиной физической нагрузки. При одинаковой частоте сердечных сокращений потребление кислорода у мужчин выше, чем у женщин, у физически подготовленных людей также выше, чем у лиц с малой физической подвижностью. После физических нагрузок пульс здорового человека приходит в исходное состояние через 5-10 минут, замедленное восстановление пульса говорит о чрезмерности нагрузки.                                                                                                             При физической нагрузке усиленная работа сердца направлена на обеспечение работающих частей тела кислородом и питательными веществами. Под влиянием нагрузок объём сердца увеличивается. Так, объём сердца нетренированного человека составляет 600-900 мл, а у спортсменов высокого класса он достигает 900-1400 миллилитров; после прекращения тренировок объём сердца постепенно уменьшается.                                                       Самоконтроль, его основные методы, показатели, критерии и оценки, дневник самоконтроля.

При регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом очень важно систематически следить за своим самочувствием и общим состоянием здоровья. Наиболее удобная форма самоконтроля - это ведение специального дневника. Показатели самоконтроля условно можно разделить на две группы - субъективные и объективные. К субъективным показателям можно отнести самочувствие, сон, аппетит, умственная и физическая работоспособность, положительные и отрицательные эмоции. Самочувствие после занятий физическими упражнениями должно быть бодрым, настроение хорошим, занимающийся не должен чувствовать головной боли, разбитости и ощущения переутомления. При наличии сильного дискомфорта следует прекратить занятия и обратиться за консультацией к специалистам.                                                                               Как правило, при систематических занятиях физкультурой сон хороший, с быстрым засыпанием и бодрым самочувствием после сна.  Применяемые нагрузки должны соответствовать физической подготовленности и возрасту. Аппетит после умеренных физических нагрузок также должен быть хорошим. Есть сразу после занятий не рекомендуется, лучше подождать 30-60 минут. Для утоления жажды следует выпить стакан минеральной воды или чая. При ухудшении самочувствия, сна, аппетита необходимо снизить нагрузки, а при повторных нарушениях - обратиться к врачу.   Дневник самоконтроля служит для учёта самостоятельных занятий физкультурой и спортом, а также регистрации антропометрических изменений, показателей, функциональных проб и контрольных испытаний физической подготовленности, контроля выполнения недельного двигательного режима. Регулярное ведение дневника даёт возможность определить эффективность занятий, средства и методы, оптимальное планирование величины и интенсивности физической нагрузки и отдыха в отдельном занятии. В дневнике также следует отмечать случаи нарушение режима и то, как они отражаются на занятиях и общей работоспособности. К объективным показателям самоконтроля относятся: наблюдение за частотой сердечных сокращений (пульсом), артериальным давлением, дыханием, жизненной ёмкостью лёгких, весом, мышечной силой, спортивными результатами.                                                                                    Общепризнанно, что достоверным показателем тренированности является пульс. Оценку реакции пульса на физическую нагрузку можно провести методом сопоставления данных частоты сердечных сокращений в покое (до нагрузки) и после нагрузки, т.е. определить процент учащения пульса. Частоту пульса в покое принимают за 100%, разницу в частоте до и после нагрузки - за Х. Например, пульс до начала нагрузки был равен 12 ударам за 10 секунд, а после - 20 ударов. После нехитрых вычислений выясняем, что пульс участился на 67%. Но не только пульсу следует уделять внимание. Желательно, если есть возможность, измерять также артериальное давление до и после нагрузки. В начале нагрузок максимальное давление повышается, потом стабилизируется на определённом уровне. После прекращения работы (первые 10-15 минут) снижается ниже исходного уровня, а потом приходит в начальное состояние. Минимальное же давление при лёгкой или умеренной нагрузке не изменяется, а при напряжённой тяжёлой работе немного повышается.  Известно, что величины пульса и минимального артериального давления в норме численно совпадают. Кердо предложил высчитывать индекс по формуле:           ИК=Д/П, где Д - минимальное давление, а П - пульс.  У здоровых людей этот индекс близок к единице. При нарушении нервной регуляции сердечно-сосудистой системы он становится большим или меньшим единицы. Также очень важно произвести оценку функций органов дыхания. Нужно помнить, что при выполнении физических нагрузок резко возрастает потребление кислорода работающими мышцами и мозгом, в связи с чем возрастает функция органов дыхания. По частоте дыхания можно судить о величине физической нагрузки. В норме частота дыхания взрослого человека составляет 16-18 раз в минуту. Важным показателем функции дыхания является жизненная ёмкость лёгких - объём воздуха, полученный при максимальном выдохе, сделанном после максимального вдоха. Его величина, измеряемая в литрах, зависит от пола, возраста, размера тела и физической подготовленности. В среднем у мужчин он составляет 3,5-5 литров, у женщин - 2,5-4 литра.                                            

 Большое значение в повышении работоспособности вообще и при физической нагрузке в частности имеет уровень физического развития, масса тела, физическая сила, координация движений и т.д. При занятиях физкультурой важно следить за весом тела. Это так же необходимо, как следить за пульсом или артериальным давлением. Показатели веса тела являются одним из признаков тренированности. Для определения нормального веса тела используются различные способы, так называемые росто-весовые индексы. На практике широко применяется индекс Брока. Нормальный вес тела для людей ростом 155-156 см равен длине тела в сантиметрах, из которой вычитают цифру 100; при 165-175 - 105; а при росте более 175 см и больше - 110.

Пульс - это один из важнейших показатель качества физиологических процессов в организме, позволяющий судить о здоровом состоянии организма и его тренированности, о различных заболеваниях организма, причем не только сердца, но и других органов и систем. Измерять пульс можно в течение 10 секунд, а затем умножить полученное число ударов на 6. При интенсивной тренировке считают пульс за 6 секунд и умножают на 10. Если частота пульса составляет величину от 60 до 80 ударов в минуту, то для обыкновенного нетренированного взрослого человека это является нормой. Частота пульса от 70 ударов в минуту и значительно ниже при хорошем самочувствии для физически развитых, тренированных и ведущих правильный образ жизни людей означает отменное здоровье.  У женщин обычно пульс чаще, чем у мужчин того же возраста и комплекции. У детей измеренный пульс может быть значительно чаще, чем у взрослых, в зависимости от возраста ребенка. Необходимо отметить, что учащение пульса возникает при физической нагрузке, при нервном напряжении, курении, потреблении чая, кофе и алкогольных напитков. 
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                                       Средний балл по учебной дисциплине ______________


 Успеваемость: на 5 (отл.)__________________________
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