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Зачетные требования к практической части зачета по физической культуре для студентов,  отнесенных к основной медицинской группе.
	Тест
	Оценка в баллах

	
	Женщины
	Мужчины

	
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	Бег 100м сек
	15,7
	16,0
	17,0
	17,9
	18,7
	13,2
	13,8
	14,0
	14,3
	14,5

	Кросс 500 м (мин.,сек)
1000 м (мин.,сек)
	1.40
	1.50
	2.00
	2.10
	2.15
	3.10
	3.20
	3.30
	3.45
	4.00

	Подъем туловища из положения лежа на спине, ноги закреплены, руки за головой (раз).
	60
	50
	40
	30
	20
	
	
	
	
	

	Подтягивание из виса на перекладине(раз) 
	
	
	
	
	
	15
	12
	9
	7
	5

	Бег 2000 м (мин, сек).
3000 м (мин., сек)
	10,20
	11.00
	11,20
	12,00
	12,15
	

12,00
	

12,40
	

13,20
	

14,00
	

14,10

	Прыжки в длину с места
	190
	180
	170
	160
	150
	250
	240
	230
	225
	210

	Прыжки в длину с разбега (см)
	365
	350
	325
	300
	280
	480
	460
	435
	410
	390

	Марш-бросок 3000 м (мин, сек)
5000 м (мин, сек)
	19,00
	20,15
	21,00
	22,00
	23,00
	

21.30
	

22,30
	

23,30
	

24,50
	

25,40

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	
	
	
	
	
	15
	13
	10
	8
	6

	Сгибание и разгибание рук  в упоре на скамейке
	12
	10
	8
	6
	4
	
	
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа на перекладине высота 90см (к-во раз)
	20
	16
	10
	6
	4
	
	
	
	
	

	Поднимание и опускание туловища лежа на бедрах лицом вниз на опоре высотой 100 см (к-во раз)
	25
	23
	20
	18
	14
	
	
	
	
	

	В висе поднимание ног до касания перекладины
	
	
	
	
	
	10
	8
	6
	5
	3

	Приседания на одной ноге, опора о стенку
	12
	10
	8
	6
	4
	14
	12
	10
	8
	6

	Баскетбол. Штрафной бросок из 5 бросков
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	Волейбол. Нижняя подача из 5 подач попасть в поле
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	Профессионально-прикладная подготовка (ППП)*(оценка в баллах)
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1


Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности студентов, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.
	Тест
	ЖЕНЩИНЫ
	МУЖЧИНЫ

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м (сек)
	6.4
	7.3
	8.0
	4.0
	4.5
	5.5

	Бег 2000 м
3000 м
	Без учета времени
	
Без учета времени

	Тест Купера 
(12 минутное передвижение) км
	1,6
	1,5
	1,4
	1,9
	1,8
	1,7

	Прыжки в длину с места
	160
	150
	140
	210
	190
	185

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (руки на опоре до 50 см)
	12
	10
	8
	
	
	

	Подтягивание на перекладине
	
	
	
	11
	9
	7

	Подъем туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (к-во раз)
	30
	25
	20
	40
	30
	25

	Волейбол. Нижняя подача из 5 подач попасть в поле
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	Баскетбол. Штрафной бросок из 5 бросков
	3
	2
	1
	3
	2
	1


	Профессионально-прикладная подготовка (ППП)*(Оценка в баллах)
	5
	4
	3
	5
	4
	3



Студенты выполняют упражнения, которые не противопоказаны при их заболевании. Студенты, освобожденные от практических занятий по состоянию здоровья, оцениваются по результатам устного опроса и тематических рефератов.

Перечень вопросов для подготовки к зачету.
1. Раскройте цель и задачи занятий физической культурой в вузе.
1. Назовите основные исторические этапы развития физической культуры. 
1. Великие ученые и педагоги прошлого о значении физического воспитания для человека.
1. П.Ф. Лесгафт как основоположник теории физического воспитания.
1. Современные трактовки понятий «физическая культура», «физическое воспитание».
1. Проведите сравнительный анализ понятий «спорт» и «физическая культура».
1. Современное состояние физической культуры и спорта.
1. Как определяется уровень развития физической культуры и спорта в обществе?
1. Какие общекультурные и специфические функции выполняет физическая культура?
1. Охарактеризуйте основные формы физического воспитания, реализуемые в вузе.
1. Каково место физической культуры и спорта в жизни студента.
1. Почему физическая культура является биосоциальной категорией?
1. Какие основные функциональные системы организма вы знаете, их строение и функции?
1. Что является основой жизнедеятельности человека?
1. Значение занятий физической культурой на состояние опорно-двигательного аппарата, дыхательной, сердечно-сосудистой систем организма человека.
1. Физическая культура как главное средство борьбы с гиподинамией и гипокинезией.
1. Охарактеризуйте влияние внешней среды на организм человека. 
1.  «Жесткий» и «мягкий» скелет и их роль в обеспечении жизнедеятельности?
1.  Какие движения восстанавливают рессорные функции позвоночника?
1. Движения, развивающие мышцы грудной клетки и туловища, их роль и значение.
1. Что способствует движению крови по венам?
1. Как быстро снять умственную и физическую усталость?
1. Почему после стрессовых ситуаций нужны активные движения.
1. Задачи и содержание врачебного обследования в ВУЗах.
1. Назовите основные документы, регулирующие государственную политику в области физической культуры и спорта в России.
1. Проведите сравнительный анализ Федерального закона от 29 апреля 1999 года N 80-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» N 329-ФЗ от 4 декабря 2007.
1. Каковы особенности организации процесса физического воспитания в образовательных учреждениях?
1. Охарактеризуйте основные этапы реализации Федеральной целевой программы «Развитие физической культуры и спорта в Российской Федерации на 2006 – 2015 годы».
1. Дайте определение понятиям «личность», «физическая культура личности».
1. Охарактеризуйте ориентиры физической культуры личности.
1. Какие мотивы определяют направленность личности на систематические занятия физической культурой и спортом?
1. Назовите социальные аспекты физической культуры личности.
1. Охарактеризуйте уровни физической культуры личности (по Соловьеву Г.М.).
1. Какие черты характера формируются при систематических занятиях физической культурой и спортом?
1. Здоровье телесное, психическое и нравственное.
1. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие.
1. Современные определения понятий «здоровье», «образ жизни» и «здоровый образ жизни».
1. Социально - экономические аспекты здорового образа жизни.
1. Что можно сказать о пользе физических упражнений для организма человека?
1. Содержательные особенности составляющих здорового образа жизни (режим труда, отдыха, питания, двигательная активность, закаливание, профилактика вредных привычек, требования санитарии и гигиены, учет экологии окружающей среды, культура межличностного общения, сексуального поведения, психофизическая саморегуляция).
1. Личное отношение современного студента к здоровью как условие формирования здорового образа жизни.
1. Адекватное и неадекватное отношение к здоровью, его самооценка студентами и отражение в реальном поведении личности. Основные требования к организации здорового образа жизни.
1. К чему приводит хроническое недосыпание студентов?
1. Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимое условие здорового образа жизни
1. Принципы рационального питания.
1. Какое место имеют физические упражнения в организации умственного труда студентов?
1. Чем, по вашему мнению, можно стимулировать умственную работоспособность?
1. Какое влияние оказывает курение на организм человека?
1. Какое влияние оказывает алкоголь на организм человека
1. Какое влияние оказывает наркотики на организм человека
1. К чему приводит нарушение основных принципов здорового образа жизни?
1. Охарактеризуйте степень влияния факторов физиологического, физического, психического характера на работоспособность студентов. 
1. Общие закономерности изменения работоспособности студентов в учебном дне, неделе, семестре, учебном году. Типы изменения умственной работоспособности 
1. Особенности жизнедеятельности студентов в период экзаменов. Изменение физического и психического состояния студентов в период экзаменационной сессии. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и функционального состояния студентов в период экзаменационной сессии. 
1. Признаки усталости, утомления и переутомления, их причины и профилактика. Особенности использования "малых форм" физической культуры в режиме учебного труда студентов. 
1. Занятия физическими упражнениями с оздоровительно-рекреативной направленностью для повышения работоспособности студентов в учебном дне и неделе. 
1.  Показатели эффективного проведения учебных занятий по физической культуре.
1. Физические качества и воспитание физических качеств (физическая подготовка).
1. Средства и методы развития силы.
1. Средства и методы развития выносливости.
1. Средства и методы развития ловкости.
1. Средства и методы развития быстроты.
1. Охарактеризуйте техническую, тактическую, психологическую подготовки спортсмена.
1. Общая характеристика силы, выносливости  как физических качеств.
1. Общая характеристика ловкости и быстроты как физических качеств.
1. Спорт как общественное явление.
1.  Социальные функции физической культуры и спорта: гармоничное развитие, подготовка к труду, сохранение и укрепление здоровья, защита общества, забота о потомстве.
1. Мотивация и обоснование индивидуального выбора отдельных видов спорта. 
1. Реализация потребности в занятиях физическими упражнениями в условиях быта, учебного заведения.
1. Охарактеризуйте современные системы физических упражнений на примере двух-трех систем. 
1. История развития и основные правила игры в баскетбол. 
1. История развития и основные правила игры в волейбол.
1. История развития и основные правила игры в настольный теннис
1. История развития и основные правила игры в дартс.
1. История развития и основные правила игры в футбол.
1. История развития и основные правила игры в шахматы.
1. История развития туризма в России.
1. Краткая историческая справка о направленности физических упражнений для подготовки к труду.
1. Определение понятия ППФП, ее цели и задачи.
1. Место ППФП в системе физического воспитания.
1. Основные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП студентов.
1. Методика подбора средств ППФП студентов.
1. Виды и формы профессионального труда специалистов педагогических специальностей.
1. Условия их труда, психофизические нагрузки, особенности утомления и динамики работоспособности.
1. Диагностика и самодиагностика организма при занятиях физическими упражнениями и спортом.
1. Самоконтроль.
1. Исследование и оценка физического развития.
1. Исследование и оценка функционального состояния.
1. Контроль над физической подготовленностью.
1. Профилактика травматизма и отрицательных реакций организма при занятиях физическими упражнениями и спортом.

Студенты специального учебного отделения (включая занимающихся в группах лечебной физической культуры и освобожденных от практических занятий) пишут рефераты, связанные с особенностями использования средств физической культуры при индивидуальных отклонениях в состоянии здоровья по согласованию ведущим преподавателем физкультуры.

Примерные темы рефератов для студентов, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе и освобожденных от практических занятий по физической культуре.
1. Роль физической культуры в развитии человека.
1. Возможности физической культуры в развитии и формировании основных качеств и свойств личности.
1. Изменения, происходящие в организме человека при систематических занятиях физическими упражнениями, спортом, туризмом.
1. Контроль и самоконтроль в процессе самостоятельных занятий физической культурой и спортом.
1. Диагностика состояния организма и отдельных его систем.
1. Коррекция развития отдельных систем организма средствами физической культуры и спорта.
1. Методика занятий физической культурой и спортом в зависимости от индивидуальных особенностей организма. 
1. Здоровье человека как феномен культуры.
1. Физическое /соматическое/ здоровье, методика поддержания и сохранения.
1. Педагогические технологии повышения умственной и физической работоспособности.
1. Физическая культура в профилактике различных заболеваний человека.
1. Физическая культура в рекреации и реабилитации человека.
1. Методика проведения занятий по аэробике, шейпингу.
1. Методика проведения занятий по физической культуре силовой направленности.
1. Методика использования лечебной физической культуры при различных отклонениях в состоянии здоровья.
1. Физическая культура и Олимпийское движение.
1. Методика занятий физической культурой с инвалидами и лицами с ослабленным здоровьем.
1. Основы рационального питания и контроля над весом тела.
1. Методика занятий физическими упражнениями в различных оздоровительных системах.
1. Традиционные и восточные системы оздоровления человека.
1. Техника основных движений и методика их обучения в избранном виде физкультурно-спортивной деятельности.
1. Методика составления конспекта урока по избранной физкультурно-спортивной деятельности.
1. Роль физических упражнений в режиме дня студентов.
1. Методика закаливания человека
1. Основные приемы борьбы с вредными привычками.
1. Влияние осанки на здоровье человека.
1. Влияние алкоголя, никотина и наркотических веществ на развитие личности и состояние здоровья.
1. СПИД – чума 21-го века.
1. Утомление и восстановление организма. Роль физических упражнений в регулировании этих состояний.
1. Методика коррекции строения тела человека средствами физической культуры и спорта.
1. Как стать сильным.
1. Физическая культура молодой матери.
1. Методика использования дыхательной гимнастики.
1. Профессионально-прикладная физическая культура студентов профессионального различного профиля.
1. Методика занятий адаптивной физической культуры (с инвалидами).
1. Основы методики использования восстановительных средств, рационального питания и контроля над весом тела.
1. Аэробика для всех.
1. Понятие гиподинамии и меры по её предупреждению.
1. Оптимальный двигательный режим – один из важнейших факторов сохранения и укрепления здоровья.
1. Методы определения физической работоспособности и подготовленности человека.
1. Физическое развитие человека и методы его определения.
1. Взаимосвязь красоты телосложения и здоровья.
1. Методические основы построения индивидуальных тренировочных программ для лиц разного уровня подготовленности и здоровья.
1. Олимпийские и не олимпийские виды спорта. История олимпиад, спартакиад и Игр «Доброй воли».
1. Физические упражнения в режиме дня студента.
1. Особенности занятий физической культурой и спортом женщин.
1. Нормы двигательной активности для лиц разной подготовленности и уровня здоровья.
1. Взаимосвязь движения и здоровья.
1. Методические основы составления комплексов специальных упражнений с учетом индивидуальных особенностей в состоянии здоровья.
1. Занятия физическими упражнениями при заболеваниях органов зрения.
1. Занятия физическими упражнениями при заболеваниях опорно-двигательного аппарата.
1. Рекомендации и основные противопоказания при занятиях физическими упражнениями при конкретном заболевании.
1. Методы контроля над состоянием организма и оценки  уровня физического здоровья.
1. Здоровье человека и его основные компоненты.
1. Путь к долголетию.
1. Основные приемы и методы омоложения организма.
1. Преимущества и недостатки упражнений аэробной направленности.
1. Преимущества и недостатки упражнений силовой направленности.
1. Основы здорового образа и стиля жизни.
1. Пульсовой режим и дозирование физической нагрузки при занятиях физической культурой в зависимости от пола, возраста, уровня здоровья и физической подготовленностью.
1. Влияние малоактивного образа жизни на здоровье человека.
1. Солнце, воздух и вода – как основные факторы здоровья.
1. Влияние осанки на здоровье человека.
1. Влияние дыхательной гимнастики на различные функции человека.
1. Азбука оздоровительного бега и ходьбы.
1. Аэробика для всех.
1. Шейпинг в укреплении здоровья и в формировании гармоничного телосложения.
1. Как стать сильным.
1. Главные заповеди в питании.
1. Ожирение и его последствия на различные функции организма.
1. Гимнастика и зрение.
1. Проблемы слабого пола (походка, красивая фигура, макияж, одежда и т.д.).
1. Человек будущего (прогноз на 25-50 лет вперед).
1. Стретчинг и методика занятий.
1. Групповые, индивидуальные  и самостоятельные занятия при заболеваниях сердечно-сосудистой системы.
1. Дыхательная гимнастика А. Стрельниковой и К. Бутейко.
1. Тысяча движений для здоровья по методике Н.М. Амосова.
1. Атлетическая гимнастика В. Дикуля.
1. Основные факторы, определяющие профессионально-прикладную физическую подготовку будущего специалиста.
1. Методика проведения производственной гимнастики с учетом будущей профессии.
1. Особенности занятий физической культурой и спортом лиц разного возраста.
1. Базовые комплексы упражнений, используемые в домашних тренажерах.
1. Рациональное питание и витаминная обеспеченность организма.
1. Оптимальный вес и способы его сохранения.
1. Система двигательной активности по К. Куперу.
1. Физическая культура при заболеваниях органов пищеварения.
1. Аутогенная тренировка человека.
1. Методы психологического тренинга по регулированию физического состояния человека.
1. Варианты комплексов физических упражнений для повышения работоспособности в своей будущей профессии.
1. Виды и профилактика утомления.
1. Аутотренинг. Комплексы физических упражнений по расслаблению. 
1. Основные средства по регулированию стресса и нервного напряжения.
1. Методика регуляции эмоционального состояния.
1. Комплексы физических упражнений для мужчин и женщин, ведущих сидячий образ жизни.
1. Вредные привычки и пути борьбы с ними.
1. Физические упражнения и восстановительные мероприятия при заболеваниях почек и мочевыводящих путей. 

