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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

В настоящем документе предлагаются задания для домашней  контрольной работы по физической культуре для студентов заочной формы обучения, получающих среднее (полное) общее образование.

Все задания составлены в соответствии с рабочей программой дисциплины и предназначены для самостоятельного изучения студентами теоретического материала по разделам курса дисциплины «Физическая культура».

 При изучении курса «Физическая культура» студенты должны научиться следующим видам деятельности и  овладеть  системой умений:

· обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей;

· способствующих использованию физкультурно-спортивной деятельности для укрепления здоровья, жизненных и профессиональных целей.
1. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
2.1 Основные дидактические единицы

Основы здорового образа жизни студента; физическая культура в профессиональной подготовке; оздоровительные системы и спорт; профессионально-прикладная физическая подготовка; основы методики самостоятельных занятий и самоконтроль за физическим состоянием своего организма.
Теоретико-практические основы физической культуры
Данный раздел заданий для контрольной работы для студентов заочного обучения составлен в соответствии с рабочими программами по специальностям.
Требования к знаниям: 
- студент должен знать цели и задачи физической культуры, овладеть системой научно-практических и специальных знаний, необходимых для понимания природных и социальных процессов функционирования физической культуры общества и личности, раскрывающей сущность явлений и научные факты, объективные связи между ними, объясняющие необходимость формирования физической культуры личности;
- студент должен знать методику составления индивидуальных программ и овладения способами деятельности в сфере физической культуры и спорта для достижения профессиональных и жизненных целей, регулирования и коррекции психоэмоционального состояния;
- студент должен знать технологию совершенствования приобретённого опыта творческой практической деятельности, развития самодеятельности в физической культуре и спорте для повышения уровня функциональных и двигательных способностей личности, направленных на решение индивидуальных и коллективных интересов;
- студент должен знать особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время специалистов; профилактику профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры. Дополнительные средства повышения общей и профессиональной работоспособности. Влияние индивидуальных особенностей, географо-климатических условий и других факторов на содержание физической культуры специалистов, работающих на производстве. Здоровый образ жизни и его составляющие. Критерии эффективности здорового образа жизни. Роль будущих специалистов во внедрении физической культуры и здорового образа жизни в производственном коллективе. Профилактику травматизма. Реабилитация после перенесённой травмы, болезни. Восстановительные средства после напряжённой умственной и производственной деятельности, тренировочных нагрузок.

Требования к умениям: студент должен уметь адаптировать полученные знания, творчески использовать их для личностного и профессионального развития, самосовершенствования,  здорового стиля жизни при выполнении учебной, профессиональной и социокультурной деятельности.
2. ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
К контрольной работе разработано  10 вариантов. Номер варианта определяется по последней цифре зачетной книжки студента. Каждый вариант содержит два теоретических вопроса. Для ответов на поставленные вопросы необходимо воспользоваться предлагаемым списком литературы.
При выполнении домашней контрольной работы необходимо использовать не менее пяти источников информации.

При оценке контрольной работы учитывается уровень рассмотрения студентом   письменно теоретических вопросов варианта контрольной работы  и устное свободное владение  материалом при ответе на вопросы преподавателя.
Объем контрольной работы не менее   15 листов формата А4.
3. ЗАДАНИЯ ДЛЯ КОНТРОЛЬНОЙ РАБОТЫ

Вариант 1

    1. ФВС и здоровый образ жизни.
    2. Правила игры в волейбол. 
Вариант 2

   1.  Техника безопасности на занятиях физической культурой.
   2.  Правила игры в баскетбол.
Вариант 3

  1. Личная гигиена на занятиях физической культурой.
  2.  Правила игры в гандбол.
Вариант 4

  1. Требования  предъявляемые к одежде и обуви для занятий физической культурой и спортом. 

  2.  Легкая атлетика как вид спорта.
Вариант 5

  1. Подготовить комплекс ОРУ.
  2. История развития легкой атлетики.
Вариант 6

  1. Требования  безопасности    во  время  занятий  в  тренажёрном  зале.

  2. История развития баскетбола.
Вариант 7

1. Физическая культура и алкоголизм.
2. История развития гандбола
Вариант 8

1. Физическая культура и табакокурение.
2. История развития волейбола.
Вариант 9

1. Физическая культура и наркомания.
2.  Легкая атлетика как вид спорта.
Вариант 10

1. Значение физической подготовки для моей будущей специальности.
2. Техника безопасности в игровых видах спорта.
4. ТРЕБОВАНИЯ К ОФОРМЛЕНИЮ КОНТРОЛЬНОЙ РАБОТЫ
 Текстовый документ выполняется на одной стороне листов белой нелинованной бумаги формата А4 (210x297 мм) одним из следующих способов:
- машинописным, в соответствии с ГОСТ 13.1.002, с четким шрифтом, высотой букв и цифр не менее 2,5 мм, лентой только черного цвета (полужирной), с интервалом 2;
- с применением печатающих и графических устройств вывода ЭВМ чертежным (GOST tupe A , GOST tupe B) или моноширинным (Соurier New) шрифтом № 14 черного цвета с использованием существующих текстовых редакторов (например, WORD) или систем автоматизированного проектирования (АСАD, КОМПАС и т.п.) с межстрочным интервалом 1,42 в редакторе WORD. В таблицах допускается уменьшать размер шрифта до № 10 и применять одинарный интервал редактора WORD.
  Наклеивать   в текстовые документы иллюстрации, таблицы или фрагменты текста не допускается.
   Абзацы  в тексте  начинают отступом,  равным  пяти знакам. 
 Текстовый документ во  всех случаях выполняется на листах без рамок и основных надписей, с  соблюдением следующих размеров полей: левое - не менее 30 мм, правое - не менее 10 мм, верхнее и нижнее - не менее 20 мм, причем  в правом верхнем углу - порядковый номер листа арабскими цифрами без точки в конце.
  Текстовый документ должен быть переплетен и иметь  обложку с помещенным на ней  информационным листом (см. приложение А) единой для АКСЖКХ формы.  
    Содержание является обязательным разделом текстового   документа. Страницы контрольной роботы должны быть пронумерованы.
    Библиографический список является обязательным разделом. 
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