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Методические указания содержат методические рекомендации к
контрольной работе, контрольные вопросы по вариантам. Они
призваны раскрыть основное содержание курса учебной
дисциплины.
Предназначены для студентов заочной формы обучения.
Требования к знаниям и умениям по предмету «Физическая культура»
Иметь представление о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
Знать основы физической культуры и здорового образа жизни. Уметь использовать физкультурно-спортивную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре.
Цели и задачи Физической культуры
Целью физического воспитания студентов является формирование физической личности, наличие которой обеспечивает готовность к социально - профессиональной деятельности, включение в здоровый образ жизни, в систематическое физическое самосовершенствование.
Достижение этой цели предусматривает решение следующих задач:
-Создание целостного представления о физической культуре общества к.
личности, ее роли в личном, социальном и профессиональном развитии
специалиста.
L
-Приобретение основ теоретических и методических знаний по физической культуре и спорту, обеспечивающих грамотное самостоятельное использование их средств, форм и методов.
-Формирование осознанной потребности к физическому самовоспитанию, здоровому образу жизни.
-Воспитание нравственных физических, психических качеств и свойств*-,., необходимых для личностного и профессионального развития.
-Обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности.
-Приобретение опыта творческого использования деятельности в сфере физической культуры и спорта для достижения жизненных и профессиональных целей.
Содержание дисциплины
Раздел 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной
подготовке студентов.
Тема 1.1. Физическая культура личности.
Тема 1.2 Сущность физической культуры и спорта.
Тема 1.3 Физическая культура как учебная дисциплина среднего профессионального образования.
Тема 1.4 Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту*
Основные понятия: физическая культура и спорт, физическое воспитание, самовоспитание и самообразование, ценности физической культуры, ценностное отношение и ориентация, физическое развитие и функциональная подготовленность, психофизическая и прфессионально-прикладная физическая подготовка.
Содержание: физическая культура и спорт как социальные феномены общества. Физическая культура личности. Основы законодательства РФ о физической культуре и спорте. Сущность физической культуры и спорта. Ценности физической культуры. Физическая культура как учебная дисциплина среднего профессионального образования. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту.
Раздел 2. Основы здорового образа жизни.
Тема 2.1. Здоровый образ жизни и его взаимосвязь с общей культурой индивида.
Тема 2.2. Составляющие здорового образа жизни.
Тема 2.3. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни.
Тема 2.4. Критерии эффективности здорового образа жизни.
Основные понятия: здоровье, образ, уровень, качество и стиль жизни, дееспособность, трудоспособность, саморегуляции, самонаблюдение, самооценка, установка.
Содержание: здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. Здоровый образ жизни и его взаимосвязь с общей культурой индивида. Составляющие здорового образа жизни. Основные требования к
его организации. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни.
Раздел 3. Физическое способности человека и их развитие.
Тема 3.1 Физиологическое и биохимическое проявление физических способностей. Биологические факторы, обуславливающие их развитие.
Тема 3.2. Взаимосвязь между физическими качествами при их комплексном развитии.
Тема 3.3. Возрастные особенности развития физических качеств.
Тема 3.4. Методические принципь^ средства и методы быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости.
Тема 3.5. Возможности и условия акцентированного развития отдельных физических качеств.
Основные понятия: физические способности /качества/, методические принципы, коррекция телосложения и функциональной подготовленности, акцентирование и комплексное развитие физических качеств.
Содержание: физиологическая и биохимическая природа проявления физических способностей. Биологические факторы, обуславливающие их развитие. Взаимосвязь и взаимозависимость между физическими качествами при их комплексном развитии. Возможная степень развития каждого из них. Возрастные особенности развития. Методические принципы, средства и методы развития быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости. Возможности и условия акцентированного развития отдельных качеств.
Раздел 4. Профессионально-прикладная физическая подготовка. Тема 4.1; Цели и задачи ППФП.
Тема 4.2. Средства и методы направленного формирования профессионально-значимых физических и психических качеств, двигательных навыков.
Тема 4.3. Формы организации ППФП граждан.
Вопросы для самоконтроля по дисциплине «Физическое воспитание».
1. Что такое физическая культура?
 2. Назовите основные задачи физической культуры.
 3.Какое влияние на физическое состояние человека оказывает
двигательная активность и закаливание?
4Назовите формы физкультурно-оздоровительной и спортивно-
массовой работы в средне - специальных учебных заведениях.
5Назовите средства ППФП и прикладную значимость некоторых
физических упражнении-и виды спорта.
6.Какие физические качества наиболее важны для специалистов
вашей профессии?
7.Для чего проводится физкультурная пауза в режиме рабочего дня?
8.Назовите физические качества человека, средства и методы их
воспитания.
9.Что включает в себя понятие «самоконтроль»?
10.Что относится к объективным и субъективным показателям
физического состояния человека?
 11. Что понимается под лечебной физкультурой (ЛФК)? Назовите у
основные профилактические мероприятия ЛФК. 
12.Расскажите что такое спортивная тренировка? Приведите примеры. 13.Назовите формы организации спортивной тренировки? Какое влияние оказывает сам массаж на специалиста, занимающего
монотонной работой? 15.Какие знания необходимо иметь студентам по теме «Личная и общественная гигиена»?
16.Назовите основные правила личной гигиены для людей любого
возраста.

17.Рациональное питание, что это такое? Назовите основные типы
питательных веществ необходимых организму. 
18.В чем заключается сущность закаливания? Назовите основные
способы закаливания и правила их применения.
Требования к выполнению контрольной работы.
Содержание контрольной работы включает в себя ряд основных
вопросов дисциплины «Физическая культура».
Замена вопросов при выполнении контрольной работы не
допускаются. Контрольная работа в этом случае не засчитывается.
Не зачтенная по тем или иным причинам работа выполняется
повторно и с замечаниями рецензента и исправлениями или
дополнениями студента снова направляется в колледж.
Контрольная работа выполняется в печатном виде (Microsoft Word) на одной стороне белого печатного листа формата А4. Тип шрифта: Times New Roman. Шрифт основного текста: обычный, размер 14 пт. Шрифт заголовков полужирный, размер 18 пт. Межстрочный интервал: полуторный. Первая строка: отступ 1,25 см.

По обеим сторонам листа следует оставлять свободные поля: с левой стороны шириной 30 мм, с правой – 15 мм. Вверху и внизу страницы должны быть свободные поля в 20 мм.

Варианты контрольной работы определяется по начальной
букве фамилии студента.
1. ВариантА, Ж, Н, У, Щ
2. Вариант - Б, 3, О, Ф, Э
3. Вариант - В, И, П, X, Ю
4. Вариант - Г, К, Р, Ц, Я
5. Вариант - Д, Л, С, Ч, 
6. Вариант   Е, Ё М, Т, Ш
          Вопросы для контрольной работы 
Вариант 1.
1. Цели и задачи физической культуры.
2. Формирование двигательных умений и навыков.
3. Составить примерный комплекс утренней гимнастики /10-12
упражнения/.
Вариант 2.
1. Физкультурно-оздоровительная и спортивно-массовая работа в средних
специальных заведениях.
2. Средства ППФП.
3. Физкультурная пауза в режиме учебного или рабочего дня. Примерный
комплекс упражнений /8-10 упражнения/.
Вариант 3.
1. Физические качества человека. Средства и методы их воспитания.
2. Самоконтроль при занятиях физкультурой и спортом.
3. Составить примерный распорядок дня студента-заочника во время
зачетно - экзаменационной сессии.
Вариант 4.
1. Краткая характеристика условий труда специалистов. Требования к их
физической подготовленности.
2. Способы закаливания организма.
3. Цели и задачи спортивной тренировки.
Вариант 5.
1. Основы лечебной физкультуры.
2. Значение двигательной активности.
3. Самомассаж.
Вариант 6.
1. Общественная и личная гигиена.
2. Рациональное питание при занятиях физкультура
3. Активный отдых, как вариант проведения выходных
Рекомендуемая литература:
1. Н.К. Коробейников «Физическое воспитание», пособие для
студентов ССУЗов., М. «Высшая школа», 2013 г.
2. А.Т. Смирнов, Б.И. Мишин «Основы безопасности и
жизнедеятельности», М. Просвет, 2011 г.
3. З.А. Васильева, СМ. Любинская «Резервы здоровья». М.
Медицина, 2010 г.
4. В.К. Вакулин, С.Н. Чемякина «Твой день. Твое здоровье», М.
Советская Россия, 2011 г.
5. X. Моль «Семь программ здоровья» М. ФиС, 2010 г.
6. Подписка журналов «Физкультура и спорт», «Здоровье» 

