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1. Перечень компетенций и индикаторов достижения компетенций с указанием соотнесенных с ними запланированных результатов обучения по дисциплине. Описание критериев и шкал оценивания результатов обучения по дисциплине
Код и формулировка компетенции: Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК-7);

	Код и наименование индикатора достижения компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Критерии оценивания результатов обучения (Зачет)

	
	
	Не зачтено
	Зачтено

	УК-7.1. Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знания не сформированы
	Знания полностью сформированы

	УК-7.2. Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Умения не сформированы
	Умения в основном сформированы

	УК-7.3. Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владение навыками не сформировано
	Владение навыками в основном сформировано


Критериями оценивания зачета являются баллы, которые выставляются преподавателем за виды деятельности (оценочные средства) по итогам изучения модулей (разделов дисциплины), перечисленных в рейтинг-плане дисциплины (текущий контроль – максимум 50 баллов; рубежный контроль – максимум 50 баллов, поощрительные баллы – максимум 10).

Шкала оценивания: 

зачтено – от 60 до 110 рейтинговых баллов (включая 10 поощрительных баллов),

не зачтено – от 0 до 59 рейтинговых баллов.

2. Контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценивания результатов обучения по дисциплине. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания результатов обучения по дисциплине
	Код и наименование индикатора достижения компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Оценочные средства

	УК-7.1. Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Семинар, Конспект, Реферат

	УК-7.2. Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Реферат, Практические работы

	УК-7.3. Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Практические работы, Практическое задание


Средством оценки сформированности компетенций по дисциплине является зачет.

Рейтинг-план дисциплины

Рейтинг-план дисциплины представлен в приложении 1.

Конспект

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения конспекта

Критерии оценки конспекта:

1. Соответствие содержания теме;
2. Правильная структурированность информации;
3. Наличие логической связи изложенной информации;
4. Соответствие оформления требованиям;
5. Аккуратность и грамотность изложения;
6. Работа сдана в срок.

«отлично» – конспект составлен по плану, соблюдается логичность, последовательность изложения материала, качественное внешнее оформление, объем – 4 тетрадные страницы;
«хорошо» – конспект выполнен по плану, но некоторые вопросы раскрыты не полностью, есть небольшие недочеты в работе, объем – 4 тетрадные страницы;
«удовлетворительно» – при выполнении конспекта наблюдается отклонение от плана, нарушена логичность, отсутствует внутренняя логика изложения, удовлетворительное внешнее оформление, объем менее 4 страниц;
«неудовлетворительно» – тема не раскрыта, неудовлетворительное внешнее оформление, объем менее 2 страниц.
Конспект – Приложение 2.
Вопросы для семинаров

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания ответа на семинаре

При оценивании ответа на семинаре следует уделять внимание тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны определения, раскрыто ли содержание понятий, верно ли использованы научные термины; использованы ли при ответе ранее приобретенные знания; раскрыты ли в процессе причинно-следственные связи; демонстрируются высокий уровень умения оперировать знаниями, анализировать информацию.

Критерии оценки:

«отлично» – выставляется студенту, если полно раскрыто содержание материала; четко и правильно даны определения, раскрыто содержание понятий; верно использованы научные термины; ответ самостоятельный, использованы ранее приобретенные знания; раскрыты причинно-следственные связи; демонстрируются высокий уровень умения оперировать научными категориями, анализировать информацию;
«хорошо» – выставляется студенту, если раскрыто основное содержание материала; в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины; ответ самостоятельный; определения понятий неполные, допущены незначительные нарушения в последовательности изложения; небольшие недостатки при использовании научных терминов; демонстрируются хороший уровень умения оперировать научными категориями, анализировать информацию;
«удовлетворительно» – выставляется студенту, если недостаточно раскрыто основное содержание учебного материала, не последовательно; определения понятий недостаточно четкие; допущены ошибки и неточности в использовании научной терминологии определения понятий; уровень умения оперировать научными категориями, анализировать информацию низкий;
«неудовлетворительно» – выставляется студенту, если не раскрыто содержание учебного материала, изложено фрагментарно, определения понятий не четкие; допущены значительные ошибки в использовании научной терминологии определения понятий; уровень умения оперировать научными категориями, анализировать информацию очень низкий.
Вопросы для семинаров – Приложение 3.
Практические работы

Практические работы, являются важным источником познания нового материала, способствуют формированию и совершенствованию практических умений и навыков обучающихся.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения практических работ

Описание методики оценивания выполнения практических работ: оценка за выполнение тестовых заданий ставится на основании знания теоретического материала по теме практической работы, умений и навыков применения знаний на практике, работы с оборудованием, анализировать результаты практической работы.

Критерии оценки:
«отлично» – выставляется студенту, если демонстрируются знания темы, цели и задач практической работы, хода работы, применяемых методик исследования; демонстрируется полное знание теоретического материала по теме практической работы (в процессе обсуждения, при ответе на контрольные вопросы); демонстрируются умения и навыки работы с оборудованием, применения знания на практике, анализа результатов практической работы и формулирование выводов, владение навыками прикладной деятельности;
«хорошо» – выставляется студенту, если демонстрируются знания темы, цели и задач практической работы, хода работы, имеются пробелы в знании применяемых методик исследования; демонстрируется неполное знание фактического материала по теме практической работы (в процессе обсуждения, при ответе на контрольные вопросы); демонстрируются некоторые недостатки умения работать с оборудованием, применять знания на практике, недостатки владения навыками прикладной деятельности и способности анализировать результаты практической работы, формулировать выводы, прослеживать причинно-следственные связи;
«удовлетворительно» – выставляется студенту, если демонстрируются неполные знания цели и задач практической работы, хода работы, применяемых методик исследования; демонстрируется неполное, несистемное знание теоретического материала по теме практической работы (в процессе обсуждения, при ответе на контрольные вопросы); демонстрируются заметные недостатки в умении работать с оборудованием, применять знания на практике, недостаточно владеет навыками прикладной деятельности, способностью анализировать результаты практической работы и формулировать выводы, прослеживать причинно-следственные связи;
«неудовлетворительно» – выставляется студенту, если демонстрируются полное или почти полное отсутствие знания цели и задач практической работы, хода работы, применяемых методик исследования; демонстрируется полное или почти полное отсутствие знания теоретического материала по теме практической работы (в процессе обсуждения, при ответе на контрольные вопросы); демонстрируются значительные недостатки умения работать с оборудованием, применять знания на практике, владения навыками прикладной деятельности, способности анализировать результаты практической работы и формулировать выводы, прослеживать причинно-следственные связи.
Практические работы – Приложение 4.
Практическое задание

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения практического задания

Описание методики оценивания: при оценке решения практического задания наибольшее внимание должно быть уделено тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны ли определения, раскрыто содержание понятий, верно ли использованы научные термины, использованы ли аргументированные доказательства, опыт деятельности, использованы ли ранее приобретенные знания, раскрыты ли причинно-следственные связи, насколько высок уровень умения оперирования научными категориями, анализа информации, владения навыками практической деятельности.
Критерии оценки:
«отлично» – выставляется студенту, если задание грамотно проанализировано, установлены причинно-следственные связи, демонстрируются умения работать с источниками информации, владение навыками практической деятельности, найдено оптимальное решение практического задания;
«хорошо» – выставляется студенту, если задание проанализировано не очень подробно, не установлены все причинно-следственные связи, демонстрируются не очень высокие умения работать с источниками информации, не вполне уверенное владение навыками практической деятельности, найдено решение практического задания, но имеет некоторые недочеты;
«удовлетворительно» – выставляется студенту, если задание проанализировано поверхностно, не установлены причинно-следственные связи, демонстрируются слабые умения работать с источниками информации, неуверенное владение навыками практической деятельности, найдено решение практического задания, но имеет значительные недочеты;
«неудовлетворительно» – выставляется студенту, если задание не проанализировано, не установлены причинно-следственные связи, демонстрируется отсутствие умения работать с источниками информации, не сформированы навыки практической деятельности, решение практического задания не найдено.
Практическое задание – Приложение 5.
Реферат

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения реферата.

Описание методики оценивания: при оценке выполнения студентом реферата максимальное внимание следует уделять следующим аспектам: насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны определения, раскрыто содержание темы; демонстрируются высокий уровень умения анализировать информацию.
Критерии оценки:
«отлично» – выставляется студенту, если полно раскрыто содержание материала; четко и правильно даны определения, раскрыто содержание темы; демонстрируются высокий уровень умения анализировать информацию, владение навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы по исследуемой проблеме;
«хорошо» – выставляется студенту, если раскрыто основное содержание материала; в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины; допущены незначительные нарушения в последовательности изложения; небольшие недостатки в умении анализировать информацию, есть недочеты во владении навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы по исследуемой проблеме;
«удовлетворительно» – выставляется студенту, если усвоено основное содержание материала, но непоследовательно; определения понятий недостаточно четкие; не использованы выводы и обобщения; уровень умения анализировать информацию, владения навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы невысокий;
«неудовлетворительно» – выставляется студенту, если не изложено основное содержание материала, изложение фрагментарное, не последовательное; не использованы выводы и обобщения из наблюдений, уровень умения анализировать информацию, владения навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы очень низкий.
Реферат – Приложение 6.
Зачет

Зачет является оценочным средством для всех этапов освоения компетенций.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения зачёта

При оценке ответа на зачете максимальное внимание должно уделяться тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны определения, раскрыто содержание понятий, насколько ответ самостоятельный, использованы ли ранее приобретенные знания, раскрыты ли причинно-следственные связи, насколько высокий уровень умения оперирования научными категориями, анализа информации.
При оценивании зачета учитываются результаты всей практической деятельности студентов в рамках дисциплины в течение семестра. Зачет выставляется при условии правильного выполнения в полном объеме всех заданий.
Критерии оценки:
«зачтено» – выставляется студенту, если студент дал полные, развернутые ответы на все теоретические вопросы, продемонстрировал знание функциональных возможностей, терминологии, основных элементов, умение применять теоретические знания при выполнении практических заданий. Все задания и практические работы за семестр выполнены полностью без неточностей и ошибок;
«не зачтено» – выставляется студенту, если ответ на теоретические вопросы свидетельствует о непонимании и крайне неполном знании основных понятий и методов. Обнаруживается отсутствие навыков применения теоретических знаний при выполнении практических заданий. Студент допустил грубые ошибки при выполнении практических работ в семестре или не выполнил задания.
Зачет – Приложение 7.
Приложение 1

Рейтинг-план дисциплины

	Виды учебной деятельности студентов 
	Балл за конкретное задание 
	Число заданий за семестр
	Баллы 

	
	
	
	Минимальный 
	Максимальный 

	Модуль 1. Физическая культура в профессиональной подготовке студентов. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом

	Текущий контроль
	
	
	
	

	Аудиторная работа (конспект, семинар, практ. работы)
	5
	6
	0
	30

	Рубежный контроль
	
	
	
	

	Реферат
	10
	1
	0
	10

	Модуль 2. Особенности занятий избранным видом спорта. Методики занятий избранной системой физических упражнений

	Текущий контроль
	
	
	
	

	Аудиторная работа (конспект, семинар, практ. работы)
	5
	8
	0
	40

	Рубежный контроль
	
	
	
	

	Практическое задание
	10
	2
	0
	20

	Поощрительные баллы
	
	10

	Посещаемость (баллы вычитаются из общей суммы набранных баллов)

	Посещение лекционных занятий
	
	
	0
	–6

	Посещение практических занятий
	
	
	0
	–10

	Итоговый контроль

	1. Зачет
	0
	0
	0
	0


Приложение 2
Конспект

1. Цель и задачи физического воспитания.

2. Основные понятия, термины физической культуры.

3. Виды физической культуры.

4. Социальная роль, функции физической культуры и спорта.

5. Физическая культура личности студента.

6. Программно-нормативные основы учебной дисциплины, организация учебной работы.

7. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта.

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

9. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

10. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

11. Особенности режимов питания, распорядка дня, противодействия неблагоприятным факторам среды вредным привычкам при занятиях физической культурой и спортом.
12. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений. 

13. Диагностика и самодиагностика занимающихся физическими упражнениями и спортом. 

14. Выбор видов спорта, особенности занятий избранным видом спорта. 

15. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями. 

16. Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта. 

17. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. Лечебная физическая культура и рекомендуемые средства физической культуры при данном заболевании (диагнозе). 

18. Личная гигиена и её роль в сохранении здоровья. 

19. Массовый спорт и спорт высших достижений. 

20. Рациональное питание и контроль за весом тела. 

21. Нетрадиционные формы занятий физической культурой.

22. Характеристика содержания и направленности популярных частных методик занятий физическими упражнениями. 

23. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания. 

24. Студенческий спорт и его организационные особенности Спорт в высшем учебном заведении. 

25. Здоровье, физическая подготовленность, организация двигательного режима в связи с особенностями возрастных изменений организма человека. 

Приложение 3
Вопросы для семинаров

Тема. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.

1. Основные понятия: психофизиологическая характеристика труда, работоспособность, утомление, усталость, рекреация, релаксация.

2. Особенности интеллектуальной деятельности студентов. Особенности учебного труда студентов. Объективные и субъективные факторы обучения и реакция на них организма студентов.

3. Работоспособность в умственном труде и влияние на нее внешних и внутренних факторов. Влияние на работоспособность студентов периодичности ритмических процессов в организме.

4. Средства физической культуры в регулировании умственной работоспособности, психоэмоционального и функционального состояния студентов.

5. Формирование профессионально важных качеств средствами физической культуры и спорта.

Тема. Методы самоконтроля здоровья, физического развития и функционального состояния организма. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения.

1. Физкультура в обеспечении здоровья: физическое здоровье; психическое здоровье; нравственное здоровье.

2. Самоконтроль и его основные методы, показатели, критерии и оценки.

3. Функциональные пробы – оценка функционального состояния организма.

4. Зависимость состояния здоровья от осанки. Критерии выбора видов спорта при имеющихся нарушениях телосложения.
Тема. Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными умениями и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, плавание).

1. Жизненно важные умения и навыки. Понятия двигательная привычка, умение, двигательный навык.

2. Этапы формирования двигательного навыка: ознакомление, первоначальное разучивание движения; формирование двигательного умения, углубленное детализированное разучивание; формирование двигательного навыка, достижение двигательного мастерства.
3. Механизмы и закономерности формирования двигательных умений и навыков.
Тема. Основы теории и методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.

1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий.

2. Формы самостоятельных занятий.

3. Выбор видов спорта или систем физических упражнений.

4. Особенности самостоятельных занятий избранным видом спорта.

5. Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической или тренировочной направленности.
Тема. Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания и занятий оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленности

1. Понятие «физическое самовоспитание». Мотивы, побуждающие к физическому самовоспитанию. Основные этапы процесса физического самовоспитания.

2. Понятия: тренировка, рекреационный – активный отдых, восстановительная направленность.

3. Содержание самостоятельных занятий (ходьба, чередование ходьбы с бегом, бег – режимы интенсивности при беге по самочувствию и ЧСС, кросс, «Дорожки здоровья», плавание, ходьба и бег на лыжах).

4. Рекреационная направленность использования средств физической культуры.

5. Восстановительная направленность использования средств физической культуры.
Тема. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом.

1. Врачебный контроль: понятие, цель, задачи. Врачебно-педагогические наблюдения во время занятий.

2. Педагогический контроль.

3. Самоконтроль за физической подготовленностью. Дневник самоконтроля.

4. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств физической культуры для их направленной коррекции.
Тема. Педагогические основы физического воспитания.

1. Методические принципы физического воспитания.

2. Методы физического воспитания.

3. Средства физического воспитания.

4. Развитие физических качеств.

5. Основы и этапы обучения движениям.

Тема. Методика проведения учебно-тренировочного занятия.

1. Структура и направленность учебно-тренировочного занятия. Причины деления учебно-тренировочных занятий на части.

2. Подготовительная часть учебно-тренировочного занятия. Задачи, решаемые в подготовительной части. Общая и специальная разминка. 

3. Основная часть учебно-тренировочного занятия. Задачи, решаемые в основной части.

4. Заключительная часть учебно-тренировочного занятия. Задачи, решаемые в заключительной части.

5. Дозирование физической нагрузки. Физические показатели нагрузки. Физиологические параметры нагрузки.

6. Физические упражнения, используемые в учебно-тренировочном занятии.
Тема. Методика самооценки уровня и динамики общей и специальной физической подготовленности по избранному виду спорта или системе физических упражнений.

1. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи.

2. Специальная физическая подготовка, ее цели и задачи.

3. Структура подготовленности спортсмена.

4. Зоны интенсивности и энергозатраты при различных физических нагрузках. 

5. Показатели тренированности при дозированной физической нагрузке. Диагностика и самодиагностика организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом.
Тема. Методика индивидуального подхода и применения средств для направленного развития отдельных физических качеств.

1. Основные физические качества – сила, быстрота, гибкость, выносливость, координационные способности. 

2. Физические качества и методика их развития.

3. Методика индивидуального подхода и применения средств для направленного развития отдельных физических качеств
Тема. Методики самостоятельного освоения отдельных элементов ППФП и проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда.
1. Производственная физическая культура. Производственная гимнастика.

2. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время.

3. Дополнительные средства повышения общей и профессиональной работоспособности.

4. Методика подбора средств профессионально-прикладной физической подготовки.

5. Методика развития некоторых профессионально важных физических качеств.

6. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов ППФП.

7. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда.
Тема. Методы регулирования психоэмоционального состояния на занятиях физическими упражнениями и спортом. Средства и методы мышечной релаксации в спорте.
1. Общее представление о саморегуляции психоэмоционального состояния. Приемы регуляции эмоциональных состояний. 

2. Понятие «релаксация». Специальные приемы, позволяющие освоить технику релаксации. Динамические упражнения для снятия напряжения мышц и их расслабления. Релаксационная тренировка И. Шульца.

3. Методы регулирования психоэмоционального состояния на занятиях физическими упражнениями и спортом.

4. Средства и методы мышечной релаксации в спорте.
Приложение 4
Практические работы

ОСНОВЫ МЕТОДИКИ САМОМАССАЖА

Цель: ознакомиться с основными приемами самомассажа.

Оборудование: плакаты по анатомии мышечной системы чело​века, рисунки основных приемов массажа, медицинская кушетка, стул, массажный крем.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· основные приемы самомассажа, воздействие их на организм;

уметь
· сделать самомассаж отдельных мышечных групп.
Ход работы
1. Преподаватель сообщает цель, задачи, структуру и порядок работы; знакомит с понятиями «массаж», «самомассаж», методикой самомассажа.

2. Демонстрация преподавателем основных массажных приемов с использованием плакатов и рисунков: поглаживание, растирание, разминание, выжимание.

3. Разбор основных массажных приемов с учетом следующей последовательности самомассажа: мышц головы; шеи и трапециевидной мышцы; спины; нижних конечностей; верхних конечностей.

4. Обсуждение результатов методико-практического занятия.

Преподавателем демонстрируются (показываются) все массажные приемы в их последовательности при самомассаже головы. Студенты одновременно повторяют массажные движения за преподавателем. В такой же последовательности выполняется самомассаж других частей тела преподавателем с одновременным повторением их студентами. По окончанию основные массажные приемы и их последовательность необходимо занести в протокол.

Протокол занятия

	Самомассаж

частей тела
	Основные

массажные

приемы
	Направление массажных

приемов
	Исходное

положение

	Голова и лицо
	1 – поглаживание

2

3
	От лба к затылку
	Сидя, слегка наклонив голову

	Шея и трапециевидные мышцы
	1

2

3
	
	

	Спина
	1

2

3
	
	

	Бедро

Голень
	1

2

3

4

5

1

2

3

4

5
	
	

	Плечо

Предплечье

Кисть
	1

2

3

1

2

3

1

2

3
	
	


Вопросы и задания по теме:

1. Рассказать о влиянии массажа на организм. Виды массажа.

2. Самостоятельно осуществить самомассаж тех групп мышц, которые задействованы при выполнении работ в положении сидя.
3. Перечислите основные приемы самомассажа и охарактеризуйте технику их выполнения.

4. Продемонстрируйте технику самомассажа передней группы мышц бедра.

5. Расскажите о последовательности и направленности массажных приемов при самомассаже мышц спины.

6. Расскажите о методике проведения массажа в период повышенных физических нагрузок.

МЕТОДИКА КОРРЕГИРУЮЩЕЙ ГИМНАСТИКИ ДЛЯ ГЛАЗ

Цель: ознакомиться с методикой коррекции зрения и снятия усталости глаз.

Оборудование: плакаты, рисунки, мячи (теннисный, волейбольный), коврик для выполнения упражнений, ракетка-тренажер, протокол занятия.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· причины наступления усталости, утомления глаз и методику коррегирующей гимнастики для глаз;

уметь
· практически выполнять профилактические, коррегирующие и общеразвивающие упражнения в сочетании со специальными.
Ход занятия:
1. Преподаватель кратко сообщает цель, задачи и структуру занятия, знакомит с понятиями «миопия», «усталость глаз», «коррегирующая» гимнастика.

2. Одновременное выполнение студентами специальных упражнений для коррекции зрения. Объяснение исходных положений, последовательность выполнения, проверка правильности выполнения осуществляется преподавателем. После выполнения каждого упражнения рекомендуется обсудить технику его выполнения, мышечные ощущения.

3. Кратко записать (зарисовать) 2-3 специальных упражнения (по выбору) в протокол занятия.

4. Выполнение подготовленным студентом 6-8 общеразвивающих упражнений в сочетании с движением глаз. Последовательность и правильность выполнения осуществляется преподавателем.

5. Кратко записать (зарисовать) 2-3 общеразвивающих упражнения в сочетании с движением глаз (по выбору) в протокол занятия.

6. Одновременное выполнение студентами пальминга, больших, пальцевых поворотов. Преподаватель демонстрирует и объясняет технику выполнения, а студенты выполняют упражнения.

7. Кратко записать основные моменты в технике выполнения специальных процедур в протокол занятия.

8. Обсуждение результатов методико-практического занятия.

Протокол занятия

	Направленность комплексов
	Содержание упражнений
	Дозировка
	Методические указания

	Специальные

упражнения
	1. частое моргание

2.

3.

4.
	10-15 сек.
	максимальная частота

	Общеразвивающие

упражнения

в сочетании

с движением глаз
	1. И.п. – лежа на спине, теннисный мяч в руках; мяч вперед, вправо, влево, вверх, круговые движения

2.

3.

4.
	20-30 сек.
	следить взглядом

за мячом, голова неподвижна

	Упражнения

по У. Бейтсу
	1. «Пальминг» –
чашеобразно сложенными ладонями рук крест-накрест закрыть глаза

2.

3.

4.
	2-3 мин.
	Полное расслабление (видение «черного»)


Вопросы и задания по теме:

1. Раскройте понятие «миопия» и причины ее развития.

2. Продемонстрируйте 2-3 упражнения для снятия «усталости глаз».

3. В чем причина включения в комплекс упражнений, коррегирующих зрение, упражнений для мышц спины и шеи?

4. Объясните и продемонстрируйте технику выполнения пальминга.

5. Сформулируйте методику коррегирующей гимнастики для глаз в режиме учебной (аудиторной) деятельности.

МЕТОДЫ ОЦЕНКИ И КОРРЕКЦИИ ОСАНКИ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ

Цель: ознакомиться с методикой оценки осанки и ее коррекции.

Оборудование: плакаты, рисунки, таблицы, протокол занятия, протокол исследования осанки.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· основные признаки правильной осанки;

· наиболее часто встречающиеся нарушения осанки;

· простейшие методы коррекции осанки; 

· типы телосложения и способы их коррекции;

уметь
· оценивать свою осанку и телосложение;

· исправлять деформации осанки;

применять специальные упражнения для стимуляции роста, снижения или наращивания массы тела.
Ход занятия:

1. Преподаватель кратко сообщает цель, задачи и структуру занятия, знакомит с основными признаками правильной осанки, причинами и признаками нарушений осанки, методикой оценки.

2. Исследование признаков осанки на примере подготовленного студента. Занесение результатов исследования в протокол занятия, отметив знаком «+» или «v» соответственно исследуемых признаков.

3. Определение типа осанки по результатам исследуемых признаков.

4. Составление комплекса корригирующей гимнастики для типа осанки, выявленной в процессе исследования на занятии. Для выбора упражнений и составления комплекса используется рисунки примерных комплексов для всех типов осанок.

5. Просмотр и обсуждение техники выполнения упражнений, соответствующих типу исследуемой осанки. Упражнения демонстрирует подготовленный студент. Преподаватель контролирует последовательность и правильность выполнения упражнений.

6. Обсуждение результатов методико-практического занятия.

Протокол занятия

	Вид осмотра
	Состояние отдельных 
частей тела
	Признаки осанки
	Результаты исследования

	Спереди
	1. Положение головы
	Строго вертикально
Слегка опущена
Слегка приподнята
	 

	
	2. Расположение ключиц
	На одном уровне
Асимметричное
	 

	
	3. Состояние грудной клетки
	Симметрична относительно средней линии
Асимметрична
	 

	
	4. Состояние живота
	Симметрично относительно средней линии
Асимметрично
	 

	Сзади

 

 

 
	1. Состояние линий надплечий
	На одном уровне
Ниже (выше) правое надплечье
Ниже (выше) левое надплечье
	 

	
	2. Расположение лопаток
	Углы лопаток на одном уровне
Правый (левый) угол опущен
Правый (левый) угол приподнят
	 

	
	3. Состояние треугольников талии
	Равномерное
Правый выраженнее
Левый выраженнее
	 

	
	4. Расположение ягодичных складок
	На одном уровне
Правая выше (ниже)
Левая выше (ниже)
	 

	Сбоку
	1. Состояние живота
	Втянут (норма)
Выпячен
Западает
	 

	
	2. Выраженность физиологических изгибов: 
поясничного; шейного
	Умеренно выражен (до 5°)
Увеличен
Уменьшен
Умеренно выражен (до 2°)
Увеличен
Уменьшен
	 


Вопросы и задания по теме:

1. Раскройте правила сохранения правильной осанки сидя, стоя, при ходьбе, поднятии тяжестей.

2. Продемонстрируйте основное упражнение, используемое как для оценки правильности осанки, так и для ее коррекции.

3. Продемонстрируйте 2-3 упражнения для оздоровления позвоночника из системы П.С. Брэгга.

4. Раскройте содержание и значение корригирующей гимнастики.

5. Каким образом можно корригировать телосложение?

МЕТОДЫ САМОКОНТРОЛЯ ЗДОРОВЬЯ И ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ

Цель: научить студентов оценки показателей здоровья и физического развития и сравнению их со стандартами.

Оборудование: учебно-методическая литература, плакаты, секундомер, сантиметровая лента.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· необходимый перечень и методы антропометрических измерений для самоконтроля физического развития;

уметь
· самостоятельно, методически грамотно измерять показатели физического развития;

· использовать формулы, номограммы, индексы и стандарты для обоснования выводов о состоянии своего физического развития.

Ход занятия:

1. Основы самоконтроля – оценка занимающихся общедоступными методами и приемами субъективных и объективных показателей состояния своего организма:

· самочувствие, настроение, сон, желание заниматься;

· метод стандартов и метод индексов.

2. Самоконтроль и его основные методы, показатели, критерии и оценки:

· показатели роста и веса (формула Купера, индекс Кетля, индекс Брока);

· показатели физического развития (ЧСС, экскурсия грудной клетки, ЖЕЛ, АД);

· определение мышечной силы;

· индекс общего физического развития (показатель Пинье, показатель Эрисмана, жизненный показатель).

3. Измерение окружностей (обхватов) отдельных частей тела (обхват шеи, груди, плеча, предплечья, талии, бедра, голени). Сравнить результаты с величинами, которые соответствуют телосложению.

4. Проявление функциональных возможностей тренированного организма:

· Ортостатическая проба

· Проба Руфье

5. Выполнить измерения и расчеты по формулам и сравнить свои показатели с расчетными. Результаты занести в протокол.

6. Обсуждение результатов методико-практического занятия.
Протокол

	№
	Показатели
	Курс ___

	
	
	должные
	истинные

	1
	Рост стоя
	
	

	2
	Вес по Куперу
	
	

	3
	Индекс Кетле
	
	

	4
	Пульс (покой)
	
	

	5
	Ортостатическая проба
	
	

	6
	АД сист. / АД дист.
	
	

	7
	ЖЕЛ
	
	

	8
	Окружность плеча
	
	

	
	Окружность шеи
	
	

	
	Окружность груди (пауза)
	
	

	
	Окружность талии
	
	

	
	Окружность бедра (пр/левая) 
	
	

	
	Окружность таза
	
	

	
	Окружность запястья
	
	

	9
	Проба Руфье
	
	

	
	АД – артериальное давление; ЖЕЛ – жизненная емкость легких.


Вопросы и задания по теме:
1. Раскройте понятие «физическое развитие».

2. Перечислите антропометрические показатели физического развития.

3. Как рассчитываются индексы общего физического развития и пропорциональности развития грудной клетки?

4. Опишите свое общее физическое развитие на основании антропометрических измерений и расчетных индексов.

5. Продемонстрируйте методику измерения артериального давления.

МЕТОДЫ САМОКОНТРОЛЯ ЗА ФУНКЦИОНАЛЬНЫМ СОСТОЯНИЕМ ОРГАНИЗМА
Цель: ознакомиться с методикой оценки функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Оборудование: секундомеры, метроном, тумба (высота от 30 до 50 см), таблицы, протокол занятия.

В результате проведенного занятия студенты должны:

знать
· простые методы самоконтроля за функциональным состоянием организма;

уметь
· проводить функциональные пробы и анализировать реакцию организма на выполненную физическую нагрузку.
Ход занятия:
1. Преподаватель кратко сообщает цель, задачи, структуру занятия.

2. Одновременное выполнение студентами функциональных проб для оценки дыхательной системы:

· проба задержки дыхания на вдохе. Во время отдыха после пробы результат занести в протокол;

· одновременный подсчет частоты дыхания в течение одной минуты. Результат занести в протокол;

· проба задержки дыхания на выдохе. Между пробами задержки дыхания на вдохе и выдохе должно быть время для отдыха. Поэтому после первой пробы рекомендуется сначала подсчитать частоту дыхания, занести результат в протокол (т.е. дать время для восстановления дыхания) и только потом выполнить пробу на выдохе; результат занести в протокол.

3. Одновременное выполнение студентами действий для оценки функционального состояния сердечно-сосудистой системы:

· подсчет пульса в состоянии покоя. Для техники подсчета пульса рекомендуем пользоваться методикой и рисунками методико-практического занятия «Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств физической культуры для их направленной коррекции»;

· измерение артериального давления. Работу можно выполнять в парах, тройках под руководством и инструкцией последовательности действий преподавателя, результаты занести в протокол;

· выполнение степ-пробы по Крэшу подготовленным студентом (кой). Студенты ведут наблюдение за техникой выполнения, участвуют в математических расчетах результатов тестирования. Полученные данные записывают в свой протокол.

4. Сопоставление всех полученных величин исследования функционального состояния дыхательной и сердечно-сосудистой систем с рекомендуемыми стандартами.

5. Обсуждение результатов методико-практического занятия.

Протокол занятия

	Функциональные системы
	Функциональные показатели и пробы
	Фактические данные
	Средние показатели (стандарты)
	Оценка

	Дыхательная система
	Проба Штанге
	
	60-65 сек.
	

	
	Проба Генче
	
	25-30 сек.
	

	
	Частота дыхания
	
	16-18 раз/мин.
	

	Сердечно-сосудистая

система
	ЧСС в покое
	
	60-90 уд/мин.
	

	
	АД в покое
	
	100-130 мм рт. ст.
	

	
	Пульсовое давление
	
	40-60 мм рт. ст.
	

	
	Проба Крэша:

ЧСС исходное

ЧСС восстановл.
	
	60-90 уд/мин.

82 уд/мин и менее –

отлично

82-90 – хорошо

90-100 – удовл.

101 и > – плохо
	


Вопросы и задания по теме:

1. Охарактеризовать объективные и субъективные показатели контроля за состоянием организма.

2. Рассказать об основных методах самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.

3. Требования, предъявляемые к дневнику самоконтроля, методика самоконтроля его данных.

4. Сравнить функциональные возможности тренированного и не тренированного организма.

5. Раскройте понятие «функциональное состояние организма».

6. По каким показателям можно оценить функциональное состояние сердечно-сосудистой системы в покое?

7. Перечислите известные вам нагрузочные функциональные пробы.

8. Какие пробы можно использовать при самоконтроле дыхательной системы?

ПРОСТЕЙШИЕ МЕТОДИКИ САМООЦЕНКИ РАБОТОСПОСОБНОСТИ, УСТАЛОСТИ, УТОМЛЕНИЯ И ПРИМЕНЕНИЯ СРЕДСТВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ДЛЯ ИХ НАПРАВЛЕННОЙ КОРРЕКЦИИ
Цель: ознакомиться с методикой определения общей физической работоспособности по показателям функциональной пробы «20 приседаний в течение 30 сек».

Оборудование: секундомеры, метроном, таблицы, протокол занятий.

В результате проведенного занятия студен​ты должны:

знать

· простейшие методы оценки физической работоспо​собности, утомления и усталости, методики их коррекции сред​ствами физической культуры;

уметь
· практически оценивать состояние своей физической подготовленности, работоспособности, используя простейшие функциональные пробы.

Ход занятия:
1. Преподаватель кратко сообщает цель, задачи и порядок работы; знакомит с основными понятиями темы занятия – работоспособность, усталость, утомление; дает характеристику простейших методик оценки физической работоспособности, доступных для самостоятельного применения в процессе самоконтроля функционального состояния и физической подготовленности организма. Студенты готовят протоколы занятия или используют приготовленные преподавателем.

2. Студенты по команде преподавателя подсчитывают пульс в течение 10 сек 2-3 раза, добиваясь точного подсчета пульса. Средний показатель пульса за 10 сек х 6, т.е. перевести значение ЧСС за 1 мин. Цифру занести в протокол занятия.

3. Спокойно подняться, занять удобное исходное положение и выполнить под метроном или счет преподавателя 20 приседаний за 30 сек (И.п. – ноги на ширине плеч, приседая – руки вперед, вставая – вниз).
4. Спокойно сесть и сразу подсчитать нагрузочный пульс за 10 сек, умножить на 6 и полученный показатель занести в протокол. Во время отдыха не делать резких движений, громко не разговаривать, ровно и спокойно дышать, способствуя быстрому восстановлению.
5. Продолжать подсчет пульса каждые 10 сек 2-й, 3-й и 4-й минут восстановления. Рекомендуется подсчитывать пульс вплоть до возвращения его к первоначальной цифре. Показатели пульса на 2-й, 3-й и 4-й мин восстановления умножить на 6 и полученные результаты занести в протокол.
6. Подсчитать процент прироста нагрузочного пульса относительно исходного по формуле. Показатель прироста пульса занести в протокол. Обсудить результаты тестирования.
7. Обсуждение результатов методико-практического занятия.

Следует отметить, что нельзя правильно оценить функциональное состояние организма, физическую работоспособность, используя какой-либо один показатель. Только комплексное изучение позволяет правильно оценить функциональные возможности организма. Поэтому мы рекомендуем самостоятельно в домашних условиях провести ряд нагрузочных и безнагрузочных проб: клиностатическую, ортостатическую, функциональную пробу с подскоками.

Результаты тестирования занести в протокол, сравнить со средними показателями, при необходимости – обсудить с преподавателем.

Протокол занятия

	Функциональная проба
	ЧСС, уд/мин
	При-рост ЧСС
	Оценка физической работоспособности

	
	Исход-ная
	Нагру-зочная
	Восстановления
	
	

	
	
	
	2-я мин.
	3-я мин.
	4-я мин.
	
	По восста-новлению
	По при-росту

	20 приседаний

за 30 сек
	
	
	
	
	
	
	
	

	Проба

с подскоками
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ортостатическая проба
	
	
	
	
	
	
	
	

	Клиностатическая проба
	
	
	
	
	
	
	
	


Оценка физической работоспособности по восстановлению ЧСС и по приросту осуществляется с использованием средних стандартов оценок.

Оценка результатов физической работоспособности

по функциональной пробе «20 приседаний за 30 сек»

	Оценка физической

работоспособности
	Время восстановления,

сек.
	Прирост пульса,

%

	Отлично
	до 60
	до 50

	Хорошо
	60-90
	50-75

	Удовлетворительно
	90-120
	75-100

	Плохо
	120-180
	100-125

	Очень плохо
	больше 180
	больше 125


Оценка результатов физической работоспособности

по безнагрузочным функциональным пробам и пробе с подскоками

	Оценка физической работоспособности
	Функциональные пробы

	
	Ф. п. с подскоками
	Ортостатическая
	Клиностатическая

	
	Прирост пульса, %
	Время восстановления, сек
	Увеличение ЧСС, ед.
	Уменьшение ЧСС, ед.

	Отлично
	до 50
	до 60
	до 6
	до 6

	Хорошо
	50-75
	60-90
	7-13
	6-10

	Удовлетворительно
	75-100
	90-120
	13-18
	10-15

	Плохо
	100-125
	120-180
	18-25
	15-20

	Очень плохо
	больше 125
	больше 180
	больше 25
	больше 20


Вопросы и задания по теме:
1. Охарактеризуйте понятия «работоспособность», «утомление», «усталость».

2. Перечислите внешние признаки значительной и незначительной степени утомления.

3. Основные требования к методике проведения функциональных проб.

4. Краткая характеристика нагрузочных и безнагрузочных функциональных проб.

5. Кратко изложите методику проведения функциональной пробы с приседаниями.

6. Каким образом можно повысить уровень физической работоспособности?

МЕТОДИКА САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ОСВОЕНИЯ ОТДЕЛЬНЫХ ЭЛЕМЕНТОВ ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Цель работы: освоить методику развития профессионально-важных физических качеств.

Оборудование: спортивный инвентарь, рисунки, плакаты, схемы, протокол занятия.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· способы реализации задач ППФП на занятиях физической культурой, спортивных тренировках, самостоятельных занятиях;

уметь
· самостоятельно подбирать и практически использовать средства и методы развития избранного профессионально важного качества.
Ход занятия:
1. Преподаватель сообщает цель, задачи, содержание занятия, знакомит с основными понятиями темы, раскрывает методику развития профессионально важных физических качеств.

2. Студенты под руководством преподавателя выбирают то или иное профессионально важное физическое качество, разрабатывают с учетом вышеизложенного материала перечень специальных упражнений.

3. Подготовленный студент выполняет разработанный комплекс. Обсуждается последовательность упражнений, правильность техники выполнения, направленность упражнения и т.п.

4. Записывается в протокол занятия разработанный перечень упражнений для развития профессионально важного физического качества.

5. Обсуждение результатов методико-практического занятия.
Протокол занятия
	Задача
	Перечень физических упражнений
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Развитие профессионально важного физического качества
	1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8
	 
	 

	Совершенствование профессионально важного физического качества
	1.
2.
3.
4.
5.
	 
	 


Вопросы и задания по теме:

1. Рассказать о цели и задачах, решаемых профессионально-прикладной физической подготовкой.

2. Расскажите о средствах и методах реализации ППФП в процессе занятий физической культурой и спортом и во внеучебное время.

3. Какое значение имеют профессионально важные качества в подборе элементов ППФП?

4. Изложите методику и назовите средства развития одного из важных прикладных навыков или психофизических качеств.

МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ПРОИЗВОДСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКИ С УЧЕТОМ ЗАДАННЫХ УСЛОВИЙ И ХАРАКТЕРА ТРУДА
Цель: овладеть методикой составления и проведения производственной гимнастики с учетом условий и характера труда.

Оборудование: рисунки с примерными комплексами производственной гимнастики, стул, протокол занятия.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· основы методики производственной гимнастики в зависимости от условий и характера труда;

уметь
· составить и провести производственную гимнастику, учитывая особенности трудовой деятельности.
Ход занятия:
1. Преподаватель кратко сообщает цель, задачи и структуру занятия, знакомит с основными понятиями «производственная гимнастика», «вводная гимнастика», «физкультурная пауза», «физкультурная минутка», раскрывает особенности методики составления и проведения производственной гимнастики с учетом условий и характера труда будущей профессии присутствующих на учебном занятии студентов.

2. Подготовленный студент выполняет под руководством преподавателя отдельные физические упражнения, включаемые в содержание вводной гимнастики, физкультурной паузы, физкультурной минуты. Обсуждается техника выполнения, последовательность упражнений.

3. Подготовленный студент выполняет физические упражнения, избирательно направленные на снятие утомления отдельных групп мышц: глаз, ног, спины, рук.

4. Записывается (зарисовывается) ряд физических упражнений для включения в комплекс физкультурной паузы.

5. Обсуждение результатов методико-практического занятия.
Протокол занятия
	Направленность упражнений
	Содержание 
упражнений
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Для снятия «усталости» глаз
	1.
2.
3.
	 
	 

	Для расслабления мышц шеи и верхнего плечевого пояса
	1.
2.
3.
	 
	 

	Для снятия усталости спины
	1.
2.
3.
	 
	 

	Для снятия усталости мышц ног
	1.
2.
3.
	 
	 

	Для снятия общего утомления
	1.
2.
3.
	 
	 


Вопросы и задания по теме:

1. Рассказать о значении производственной гимнастики и ее специфических особенностях.

2. Перечислить формы занятий производственной гимнастики.

3. Охарактеризовать методические требования к проведению производственной гимнастики.

4. Составить комплекс физических упражнений производственной гимнастики с учетом условий и характера труда согласно профилю подготовки.

5. Раскройте направленность физических упражнений физкультурной паузы.

6. Продемонстрируйте 2-3 упражнения для снятия усталости глаз, 2-3 упражнения для снятия общего утомления.

МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ПРОСТЕЙШИХ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ ГИГИЕНИЧЕСКОЙ ИЛИ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ
Цель: ознакомиться с методикой составления и проведения самостоятельных занятий с гигиенической и тренировочной направленностью.

Оборудование: рисованные комплексы утренней гигиенической гимнастики, гантели, гимнастические палки, коврик, протокол занятия.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· особенности форм, содержания и структуры самостоятельных занятий физическими упражнениями;

уметь
· составить и провести самостоятельно занятие гигиенической или тренировочной направленности.
Ход занятия:
1. Преподаватель кратко сообщает цель, задачи, структуру занятия, знакомит с простейшими формами самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и тренировочной направленности, методикой составления и проведения утренней гигиенической гимнастики.

2. Выполнение подготовленным (технически) студентом физических упражнений одного из вариантов, рекомендуемых комплексов утренней гигиенической гимнастики в указанной последовательности. Контроль за правильностью выполнения, соблюдение соответствующей последовательности выполнения упражнений осуществляет преподаватель. Студенты активно включаются в обсуждение содержание упражнений.

3. Студенты записывают (зарисовывают) в протокол занятия 10-12 упражнений по выбору из рекомендуемого перечня упражнений для включения в утреннюю гигиеническую гимнастику.

4. Обсуждение результатов методико-практического занятия.

Протокол занятия

	Последовательность

физических упражнений
	Содержание физических упражнений
	Дозировка
	Методические

указания

	Упражнения в потягивании
	1.

2.
	
	

	Упражнения для рук
	1.

2.

3.

4.
	
	

	Упражнения для рук, ног и туловища
	1.

2.

3.

4.

5.
	
	

	Упражнения общего

воздействия
	1.

2.

3.
	
	

	Дыхательные упражнения
	1.

2.
	
	


Вопросы и задания по теме:

1. Рассказать о значении самостоятельных занятий физическими упражнениями, о формах и средствах самостоятельных занятий.

2. Охарактеризовать особенности самостоятельных занятий физическими упражнениями с гигиенической направленностью.

3. Охарактеризовать особенности самостоятельных занятий физическими упражнениями с тренировочной направленностью.

4. Рассказать о правилах и способах самоконтроля за эффективностью самостоятельных занятий физическими упражнениями.

5. Раскройте основные требования к проведению утренней гигиенической гимнастики.

6. Расскажите об особенностях методики самостоятельных тренировочных занятий ходьбой и бегом.

7. Расскажите об особенностях методики самостоятельных тренировочных занятий плаванием и лыжным спортом.
8. Как определяется степень воздействия физической нагрузки в процессе самостоятельных тренировочных занятий?
МЕТОДИКИ ЭФФЕКТИВНЫХ И ЭКОНОМИЧНЫХ СПОСОБОВ ОВЛАДЕНИЯ ЖИЗНЕННО ВАЖНЫМИ УМЕНИЯМИ И НАВЫКАМИ (ХОДЬБА, ПЕРЕДВИЖЕНИЕ НА ЛЫЖАХ, ПЛАВАНИЕ)
Цель: освоить методику овладения двигательным навыком (по выбору).

Оборудование: циклограммы техники двухшажного попеременного хода и техники плавания вольным стилем, рисунки, протокол занятий.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· что такое двигательное умение;

· как формируется двигательный навык;

· как образуется динамический двигательный стереотип;

· педагогические принципы при освоении, разучивании новых движений,

· формировании двигательного навыка;

уметь
· разрабатывать и составлять методику овладения двигательным навыком;

· подбирать комплекс подводящих, имитационных упражнений для разучивания и закрепления движений.
Ход занятия:
1. Преподаватель сообщает цель, задачи, содержание методико-практического занятия; знакомит с основными понятиями «двигательное умение», «двигательный навык», методикой обучения (на примере попеременного двухшажного хода в лыжном спорте или плавания вольным стилем).
2. Разбирается техника двигательного действия (по выбору – техника попеременнного двухшажного хода или техника плавания вольным стилем) с использованием циклограмм, видеозаписи, рисунков; преподаватель комментирует технику выполнения, уточняет основу и детали техники, указывает на типичные ошибки и способы их устранения.
3. Обсуждается методика обучения новому двигательному действию: преподаватель дает характеристику этапов обучения, приводит конкретные примеры использования физических упражнений на том или ином этапе обучения. Студенты активно включаются в обсуждение применяемых упражнений.
4. Последовательно демонстрируется подготовленным студентом имитационные, подводящие упражнения, применяемые при разучивании двигательного действия. Преподаватель комментирует и поясняет правильность выполнения. Записываются (зарисовываются) 3-4 основных упражнения для начального разучивания двигательного действия в протокол занятия.
5. Обсуждается методика овладения двигательным действием на этапе углубленного разучивания и совершенствования; подбираются соответствующие подводящие, основные упражнения: методы их применения, способы устранения типичных ошибок. Записываются по 2-3 упражнения для этапа углубленного разучивания и для этапа совершенствования двигательного навыка.
6. Обсуждение результатов методико-практического занятия.
Протокол занятия
	Этап
обучения
	Задача
	Методика обучения (содержание упражнений)
	Типичные ошибки и способы их устранения

	Начальное 
разучивание

 
	Создать представление о технике
	Просмотр циклограмм
	 

	
	Овладеть техникой 
работы ног
	Имитация
	 

	
	Овладеть техникой 
работы рук
	Имитация
	 

	
	Овладеть согласованностью движений рук и ног
	 
	 

	Углубленное разучивание
	Совершенствовать согласованность движений рук, ног
	 
	 

	Совершенствование двигательного навыка
	Совершенствовать двигательное действие в полной координации
	 
	 


Вопросы и задания по теме:

1. Дать определение следующим понятиям: двигательное действие, движение, двигательное умение, двигательный навык.

2. Рассказать о методических приемах формирования двигательных умений и навыков.

3. Что такое двигательный динамический стереотип?

4. Перечислите и кратко раскройте содержание этапов методики овладения двигательным действием.
5. Подберите и продемонстрируйте 3-4 упражнения для разучивания техники попеременного двухшажного хода или плавания вольным стилем (по выбору).
МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ

Цель работы: ознакомиться с методикой построения отдельного учебно-тренировочного занятия.

Оборудование: графики, рисунки, протокол занятия.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· общую структуру и методику построения учебно-тренировочного занятия;

уметь
· самостоятельно разработать и провести учебно-тренировочное занятие в избранном виде спорта.
Ход занятия:
1. Преподаватель сообщает цель, задачи, содержание занятия, знакомит с организацией и методикой разработки и проведения учебно-тренировочного занятия.

2. Выбор задач занятия с учетом спортивной специализации учебной группы. Пример: для студентов, занимающихся плаванием: исходя из специализации условно ставятся задачи:

· совершенствовать технику плавания способом брасс;

· содействовать совершенствованию общей и специальной выносливости.

3. В соответствии с задачами основной части студенты под руководством преподавателя подбирают комплекс общеразвивающих и специальных упражнений для подготовительной части, разрабатывают содержание заключительной части.

4. Задачи, содержание каждой части занятия занести в протокол занятия.

5. Обсуждение содержания разработанного на занятии примерного плана-конспекта.

План-конспект

учебно-тренировочного занятия

Спортивная специализация ___________________________________________ 

Задачи: 1) __________________________________________________________

              2) __________________________________________________________

Дата и место проведения _____________________________________________

	Часть занятия
	Содержание занятия
	Дозировка
	Методические указания

	I. Подготовительная (разминка)

 

15-20 мин.
	Разминочный бег

Общеразвивающие упражнения на месте:
1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

Общеразвивающие упражнения в движении:
8)
9)
10)
11)
	 
	 

	II. Основная

 

55-60 мин.
	Упражнения для совершенствования техники движений:
1)
2)
3)

Упражнения для совершенствования общей и специальной выносливости:
1)
2)
3)
	 
	 

	III. Заключительная (заминка)

 

8-10 мин.
	Упражнения на растягивание, дыхательные, элементы самомассажа:
1)
2)
3)
4)
	 
	 


Вопросы и задания по теме:

1. Рассказать о формах организации и проведении учебно-тренировочных занятий.

2. Описать общую структуру и правила проведения учебно-тренировочных занятий.

3. Охарактеризовать анатомо-топографический признак физических упражнений.

4. Расскажите о типовой структуре учебно-тренировочного занятия.

5. Каковы особенности подготовительной части учебно-тренировочного занятия?

6. Раскройте задачи, содержание и методику построения основной части учебно-тренировочного занятия.

7. Что необходимо отражать в дневнике тренировок?

8. Перечислите основные параметры, влияющие на дозирование физических нагрузок

МЕТОДИКА ОЦЕНКИ УРОВНЯ И ДИНАМИКИ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ПО ИЗБРАННОМУ ВИДУ СПОРТА ИЛИ СИСТЕМЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ
Цель:  ознакомиться с методикой самооценки специальной физической подготовленности по избранному виду спорта.

Оборудование: оборудование и спортивный инвентарь для про​ведения тестов с целью определения и оценки выносливости, быстроты, силы, гибкости, ловкости; секундомеры.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· простейшие тесты и контрольные упражнения для самооценки специальной физической подготовленности по избранному виду спорта;

уметь
· самостоятельно выбрать необходимые тесты и контрольные задания для оценки специальной и спортивной подготовленности, правильно выполнить и оценить их результаты.

Ход занятия:

1. Преподаватель сообщает цель, задачи, содержание занятия, знакомит с понятиями спортивная подготовка, общая и специальная физическая подготовка, тестирование в спорте.

2. Проведение тестов для оценки специальной физической подготовленности в соответствии со спортивной специализацией учебной группы. Например, специализация плавания – оценка выносливости, скоростных и скоростно-силовых качеств; бокс – скоростно-силовых качеств; ориентирование – выносливости, переключения внимания.

3. Один из подготовленных студентов (знакомый с правилами выполнения теста) выполняет тест. Преподаватель комментирует правильность выполнения теста, фиксирует результат и совместно со студентами обсуждает значение теста. Таким образом проводятся тесты основных физических качеств специальной физической подготовки данной спортивной специализации.

4. Результаты проведенных тестов фиксируются в протоколе занятий.

5. Обсуждение результатов методико-практического занятия.

Протокол занятия

	Физические

качества
	Тесты
	Результат
	Оценка

	Выносливость
	Бег 3 (2) км, мин. сек.
	
	

	
	Тест Купера
	
	

	Сила
	Подтягивание, кол-во раз
	
	

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз
	
	

	
	Поднимание и опускание туловища из

положения лежа в положение сед, кол-во раз
	
	

	Быстрота
	Сгибание и разгибание рук в течение 10 сек., кол-во раз
	
	

	
	Приседания в течение 10 сек., кол-во раз
	
	

	
	Теппинг-тест, кол-во раз
	
	

	
	Бег 30 м, сек.
	
	

	Гибкость
	Выкрут назад с гимнастической палкой, ширина хвата в см
	
	

	
	Наклон туловища вперед из положения стоя на скамейке, см
	
	

	
	Захват кистей согнутых рук за спиной, см
	
	

	
	Приседание, см
	
	

	Координационные способности
	Прыжки через скакалку за 30 сек.
	
	

	
	Челночный бег 5х9 м, сек.
	
	

	
	Метание мяча в цель, кол-во попаданий
	
	

	
	Тест с линейкой, см
	
	

	
	Тест с монеткой, кол-во раз
	

	


Вопросы и задания по теме:

1. Дать определение и характеристику общей и специальной физической подготовки.

2. Рассказать о способах оценки специальной физической и спортивной подготовленности.

3. Расскажите о простейших методах оценки выносливости.

4. Расскажите о методике оценки силы и силовой выносливости.

5. Расскажите о методике оценки быстроты.

6. Расскажите о методике оценки гибкости.

7. Расскажите о методике оценки координационных способностей.

МЕТОДИКА ИНДИВИДУАЛЬНОГО ПОДХОДА И ПРИМЕНЕНИЯ СРЕДСТВ ДЛЯ НАПРАВЛЕННОГО РАЗВИТИЯ ОТДЕЛЬНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ
Цель: освоить методику развития определенных физических качеств.

Оборудование: спортивный инвентарь для развития быстроты, силы, гибкости и ловкости, секундомеры, ориентиры, рисунки, плакаты, схемы, протокол занятия.

В результате данного занятия студенты должны:

знать

· упражнения и виды спорта, развивающие физические качества, методы совершенствования отдельных физических качеств;

уметь

· индивидуально подбирать средства и методы направ​ленного развития и совершенствования отдельных физических качеств.

Ход занятия:
1. Преподаватель сообщает цель, задачи, содержание занятия, знакомит с основами методики развития физических качеств: выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости.

2. Разбор методики развития отдельных физических качеств. Используя вышеизложенную информацию методики развития физических качеств, схемы, таблицы, рисованные комплексы упражнений для развития того или иного физического качества, студенты под руководством преподавателя разрабатывают содержание тренировочных занятий, построенных тем или иным методом тренировки. Физические упражнения для развития ловкости, гибкости могут быть продемонстрированы как с использованием рисованных комплексов, так и подготовленным студентом.

3. Записать в протокол ряд физических упражнений для развития физического качества (по выбору) тем или иным методом тренировки.

4. Обсуждение результатов методико-практического занятия.

Протокол занятия

Физическое качество _______________________________________________

Задачи ___________________________________________________________

	Методы

развития

физических качеств
	Содержание
	Продолжительность
	Темп

или

скорость
	Кол-во

повторений
	Кол-во

серий
	Интервалы отдыха

	Равномерный непрерывный
	1.

2.

3.
	
	
	
	
	

	Равномерный переменный
	1.

2.

3.
	
	
	
	
	

	Интервальный
	1.

2.

3.
	
	
	
	
	

	Круговая тренировка
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	
	
	

	
	


Вопросы и задания по теме:
1. Методы и средства развития выносливости.

2. Методы и средства развития силы.

3. Методы и средства развития гибкости.

4. Методы и средства развития координационных способностей.

5. Методы и средства развития быстроты.

6. Перечислите упражнения или виды спорта, развивающие преимущественно определенное физическое качество или их совокупность.

МЕТОДИКА СОСТАВЛЕНИЯ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ПРОГРАММ ФИЗИЧЕСКОГО САМОВОСПИТАНИЯ И ЗАНЯТИЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ, РЕКРЕАЦИОННОЙ И ВОССТАНОВИТЕЛЬНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ

Цель: ознакомиться с методикой составления индивидуальных программ физического самовоспитания.

Оборудование: таблицы теста К. Купера, протокол сдачи теста Купера, протокол занятия.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· методы оценки уровня физической подготовленности;

уметь
· составить индивидуальную программу самостоятельных занятий.

Ход занятия:
1. Преподаватель кратко сообщает цель, задачи, структуру занятия, знакомит с понятием «физическое самовоспитание», особенностями индивидуальных программ физического самовоспитания с гигиенической, восстановительной и тренировочной направленностью.

2. Обсуждаются проблемы мотивации физического самовоспитания; роль и значение физического самовоспитания в обеспечении жизнедеятельности и повышении статуса личности; особенности разработки индивидуальных программ физического самовоспитания с учетом личностных интересов студентов.

3. Выбирается вид физических упражнений (бег, ходьба, плавание и т.д.) для дальнейшей разработки в процессе учебного занятия индивидуальной двигательной программы.

4. Производится математический расчет уровня физической подготовленности по модифицированному тесту Купера. Тест Купера должен быть проведен на предыдущих занятиях.

5. Разрабатывается с использованием двигательных программ индивидуальная программа с учетом уровня физической подготовленности на 3-4 недели занятий. По мере разработки двигательной программы (первое занятие, второе и т.д.) информация заносится в протокол занятия.

6. Обсуждение результатов методико-практического занятия.
Протокол занятия
Вид физических упражнений______________________________________________

Направленность программы_______________________________________________

Возраст________________________________________________________________

Уровень физической подготовленности_____________________________________

	Номер
	Дистанция, км
	Время, мин.
	Скорость, км/час
	Частота занятий в неделю, раз
	ЧСС, 
уд/мин.

	недели
	занятия
	
	
	
	
	

	1
	1
2
3
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	4
5
6
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	7
8
9
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	10
11
12
	 
	 
	 
	 
	


Вопросы и задания по теме:
1. Раскройте понятие «физическое самовоспитание».

2. Как определить состояние (уровень) физической работоспособности?

3. В чем состоят различия между занятиями физическими упражнениями восстановительной, рекреационной и тренировочной направленности?

4. Расскажите о принципах дозирования нагрузки, частоте и продолжительности занятий физическими упражнениями в зависимости от уровня физической подготовленности.

СРЕДСТВА И МЕТОДЫ МЫШЕЧНОЙ РЕЛАКСАЦИИ В СПОРТЕ
Цель: научиться произвольному расслаблению мышц.

Оборудование: ростомер, весы медицинские, сантиметровая линейка, кистевые и становые динамометры, водяной и сухие спирометры, рисунки, таблицы стандартов физического развития, протокол занятия.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· средства и методы мышечного расслабления, применяемые в спорте;

уметь
· применять специальные упражнения, повышающие способность к произвольному мышечному расслаблению.
Ход занятия:
1. Преподаватель кратко сообщает цель, задачи, структуру занятия, знакомит с основными понятиями темы, раскрывает содержание и методику выполнения релаксационных упражнений.

2. Релаксационная тренировка И. Шульца.

3. Студенты одновременно под руководством преподавателя выполняют специальный комплекс релаксационных упражнений. После выполнения каждого упражнения студенты делятся мнениями о своих мышечных ощущениях.

4. Записывается краткое содержание релаксационных упражнений в протокол.

5. Обсуждение результатов методико-практического занятия.
Протокол занятия
	Комплексы релаксационных упражнений
	Содержание
	Количество повторений
	Темп выполнения
	Организационно-методические требования

	И. п. – стоя

И. п. – вис

И. п. – лежа
	1.
2.
1.
2.
1.
2.
3.
	 
	 
	 

	Упражнения в парах
	1.
2.
3.
4.
5.
	 
	 
	 


Вопросы и задания по теме:

1. Дать определение релаксации. Рассказать о ее значении и применении.

2. Средства и методы мышечной релаксации в спорте. Описать один из приемов по освоению техники релаксации (имитация).

3. Перечислите основные правила выполнения мышечной релаксации.

4. Как влияет произвольное расслабление мышц на организм человека?

5. Продемонстрируйте 3-4 релаксационных упражнения.

МЕТОДЫ РЕГУЛИРОВАНИЯ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ ПРИ ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ
Цель: ознакомиться с простейшими методами ре​гулирования психоэмоционального состояния при занятиях физическими упражнениями и спортом.

Оборудование: тексты аутогенной тренировки, записи вариантов музыки, звуковоспроизводящая аппаратура, протокол занятия.

В результате данного занятия студенты должны:

знать
· методы, повышающие и нормализующие психоэмоциональное состояние человека, занимающегося физическими упражнениями;

уметь
· применять освоенные методики регулирования психоэмоционального состояния организма в практике занятий физическими упражнениями и спортом.
Ход занятия:
1. Преподаватель кратко сообщает цель, задачи, содержание занятия, знакомит с основными понятиями темы, методами регулирования психоэмоционального состояния на занятиях физическими упражнениями.

2. Разбор методических приемов, повышающих психоэмоциональное состояние на занятиях физическими упражнениями.

3. Одновременное принятие студентами расслабляющих исходных положений (поза кучера).

4. Чтение формул аутогенной тренировки преподавателем или студентом с приятной дикцией. Студенты выполняют расслабляющие действия, соответствующие содержанию формул. Обсуждение мышечных ощущений.

5. Прослушивание музыкальных произведений, имеющих психорегулирующий эффект. Обсуждение воздействия музыки на психическое состояние студентов.

6. Обсуждение результатов методико-практического занятия.

Протокол занятия
	Методы регуляции психоэмоционального состояния
	Содержание
	И.п.
	Количество повторений словесных формул
	Организационно-методические требования

	Методические приемы, повышающие психоэмоциональное состояние
	1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
	
	
	

	Аутогенная тренировка:
общее расслабление





расслабление 
отдельных групп мышц
	
1.
2.
3.
4.
5.


1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
	
	
	


Вопросы и задания по теме:

1. Рассказать о психических процессах, характерах мышления, видах ощущений.

2. Дать определение понятию «двигательная память», «волевые усилия». Перечислить средства и методы психологической подготовки.

3. Перечислить методы, повышающие психоэмоциональное состояние.

4. Перечислить методы, нормализующие психоэмоциональное состояние.

5. Объясните смысл понятий «регуляция», «саморегуляция» психоэмоциональных состояний.

6. Расскажите об общих приемах саморегуляции психоэмоциональных состояний.

7. Каковы основные правила построения аутогенной тренировки?

8. В чем особенности психомышечной тренировки?

9. Как музыка воздействует на психоэмоциональное состояние?

Приложение 5
Практическое задание

1. Провести социологическое исследование с использованием анкет, включающие вопросы и касающиеся выяснения отношения студентов одногруппников к ценностям здорового образа жизни, формам проведения досуга.

2. Провести диагностику своего здоровья и образа жизни друзей, знакомых, близких.
3. Проведите измерения своего роста, веса и массы, рассчитайте индексы их соотношений. Заносите данные в дневник раз в месяц и определите динамику показателей на протяжении года.
4. Рассчитайте свой суточный расход энергии. Сбалансируйте потребление основных источников энергии с суточным расходом.
5. Самостоятельно разработать и составить комплексы упражнений для утренней гигиенической гимнастики (10-12 упражнений).

6. Самостоятельно разработать и составить комплексы упражнений для вводной гимнастики (10-12 упражнений).

7. Самостоятельно разработать и составить комплексы упражнений для физкультминутки (10-12 упражнений).

8. Самостоятельно разработать и составить комплексы упражнений для физкультпаузы (10-12 упражнений).

9. Выполнить косметический (профилактический) массаж.

10. Выполнить массаж при различных травмах верхних и нижних конечностей.
11. Самостоятельно осуществить самомассаж тех групп мышц, которые задействованы при выполнении работ в положении сидя.
12. Разработать рекреационные мероприятия для профилактики профессиональных заболеваний по следующим направлениям:
· оздоровительная ходьба,
· бег трусцой,
· подвижные игры,

· велотуризм,
· лыжные прогулки,
· плавание,
· активный отдых в режиме рабочего дня,
· мероприятия в режиме дня,
· мероприятия в загородных и оздоровительных лагерях,
· семейная рекреации.
13. Изучите динамику собственной работоспособности в течение суток. Сбалансируйте соотношение работы и отдыха для наиболее эффективной работоспособности. 
14. Разработать и составить методику совершенствования своего наименее развитого физического качества. 
15. Самостоятельно провести ряд нагрузочных и безнагрузочных проб: клиностатическую, ортостатическую, функциональную пробу с подскоками.
16. Самостоятельно провести гарвардский степ тест. Результаты занести в протокол.
17. Самостоятельно провести функциональную пробу по методике Крэша (степ-тест). Результаты занести в протокол.
18. Провести функциональные пробы оценки состояния своей сердечно-сосудистой системы. Результаты занести в протокол.
19. Провести функциональные пробы оценки состояния своей дыхательной системы. Результаты занести в протокол.
20. Провести пробу тест Купера по бегу. Результаты занести в протокол.
21. Провести пробу Штанге и Генча. Результаты занести в протокол.
22. Определить свою физическую работоспособность по функциональной пробе Руфье. Результаты занести в протокол.
23. Рассчитайте свой рабочий пульс для занятий на уроках физической культурой.
24. Разработать и оформить комплекс специальных упражнений для профилактики зрения, снятия усталости и утомления глаз.
25. Провести пульсометрию своей тренировки, построить графическую кривую изменений ЧСС и проанализировать эффективность распределения функциональной нагрузки в одном тренировочном занятии.
26. Исследовать свою осанку и телосложение, придерживаясь освоенной на учебном занятии методики. Результаты занести в протокол. Проанализировать результаты исследуемых признаков, определить тип осанки, составить комплекс коррегирующей гимнастики.
27. Продемонстрируйте 2-3 упражнения для снятия «усталости глаз».
28. Продемонстрируйте 2-3 упражнения для оздоровления позвоночника из системы П.С. Брэгга.

29. Разработать и составить комплексы упражнений физкультминутки и физкультпаузы наиболее подходящие вашей трудовой деятельности.
30. Самостоятельно разработать и составить методику совершенствования своего наименее развитого физического качества.
Приложение 6
Реферат

1. Методология исследования в сфере физической культуры.
2. Физическая культура как общественное явление, ее формы и функции. Социальные и специфические функции физической культуры.
3. Основы использования физической культуры в обществе.
4. Принципы и методы обучения и воспитания, практика их реализации в сфере физической культуры, спорта и туризма.
5. Валеология – наука о здоровье человека.
6. Главные факторы здоровья человека.
7. Физическая культура и здоровый образ жизни человека.
8. Физиологическая характеристика основных видов оздоровительной физической культуры.
9. Питание при занятиях оздоровительной тренировкой. 
10. Восстановление здоровья с использованием средств и методов физической культуры (на примере конкретного заболевания).
11. Основы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями. 
12. Гигиена при занятиях физическими упражнениями. 
13. Формирование психического благополучия, развитие и совершенствование психофизических способностей личности средствами физической культуры и спорта. 
14. Нетрадиционные системы оздоровления организма. 
15. Плавание как одно из средств лечения болезней опорно-двигательного аппарата человека. 
16. Новые виды спорта и их значение для популяризации активного образа жизни студентов. 
17. Средства и методы физической культуры, способствующие формированию профессиональных, морально-волевых и психологических качеств 
18. Стресс-факторы в процессе учебы студентов и средства их нейтрализации с помощью физических упражнений. 
19. Основные законодательные акты, регламентирующие деятельность физической культуры и спорта и их эффективность.
20. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов, номограмм, функциональных проб.
21. Методы регулирования психоэмоционального состояния, применяемые при занятиях физической культурой и спортом. 
22. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки. 
23. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда. 
24. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов общефизической подготовки за период обучения. 
25. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности для будущего специалиста. 
26. Методика определения профессионально значимых физических, психических и специальных качеств на основе профессиограммы будущего специалиста.
27. Методика индивидуального подхода и применения средств направленного развития отдельных физических качеств.
28. Методика самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств физической культуры для их направленной коррекции.
29. Основы методики самомассажа.
30. Методика коррегирующей гимнастики для глаз.
31. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения.
32. Методы самоконтроля здоровья и физического развития.
33. Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма.
34. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений. 
35. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания.

Приложение 7
Зачет

Примерные вопросы к зачету, 1 курс, 1 семестр

1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.

2. Организм как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся система.
3. Анатомо-морфологическое строение и основные физиологические функции организма, обеспечивающие двигательную активность.

4. Роль отдельных систем организма в обеспечении физического развития, функциональных и двигательных возможностей организма человека.
5. Двигательная активность и ее влияние на устойчивость, адаптационные возможности человека к умственным и физическим нагрузкам при различных воздействиях внешней среды.
6. Функциональные изменения в организме при физических нагрузках.
7. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедеятельность человека.
8. Здоровье человека как ценность. Компоненты здоровья. Факторы, определяющие здоровье

9. Понятие «работоспособность», «утомление», «усталость».
10. Психофизическая регуляция организма (роль эмоций в жизни человека, стресс и факторы его вызывающие, виды стресса, преодоление стресса, способы регуляции психического состояния организма).
11. Личная гигиена и закаливание (гигиена тела, полости рта, гигиена одежды, обуви, дополнительные гигиенические средства, гигиенические основы закаливания, основные правила закаливания).
12. Понятия общей и специальной физической подготовки. Физические нагрузки и их дозирование.
13. Организация и структура отдельного тренировочного занятия. 
14. Определение понятия «спорт». Виды современного спорта.
15. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств физической культуры для их направленной коррекции.
16. Методика самоконтроля физического развития.
17. Методика проведения простых функциональных проб.
18. Самоконтроль за функциональным состоянием организма.
19. Самоконтроль за физической подготовленностью.
20. Методы самоконтроля здоровья и физического развития.
21. Дневник самоконтроля. Субъективные и объективные показатели самоконтроля.
22. Определение понятия и задачи профессионально-прикладной физической подготовки.
23. Основные факторы, определяющие содержание профессионально-прикладной физической подготовки.
24. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры.
25. Понятие «физическое развитие», методы измерения антропометрических показателей.
26. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов ППФП.
27. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда.
28. Методические принципы физического воспитания. Методы физического воспитания. Средства физического воспитания.
29. Развитие физических качеств. Основы и этапы обучения движениям.
30. Средства и методы мышечной релаксации в спорте.

