ТЕМАТИКА КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ

1 контрольная работа

ОБЯЗАТЕЛЬНАЯ тема контрольной работы для ВСЕХ специальностей – «Оценка уровня физического здоровья и образа жизни». Данная тема раскрывается посредством определения собственных показателей здоровья и заполнения ВСЕХ ячеек «Формы оценки уровня физического здоровья».
Методики определения ВСЕХ показателей и оценки индивидуальных данных конспектируются и представляются в контрольной работе со ссылками на используемую литературу или интернет-адрес.

Все измерения и пробы должны быть проведены студентом РЕАЛЬНО и самостоятельно.

Ответы на вопросы анкеты осуществляются путем выбора ЦИФРЫ варианта ответа и занесением ее в соответствующую номеру вопроса ячейку формы.
Для оценки уровня качества образа жизни необходимо ответам присвоить индексы: при благоприятных для здоровья факторах –  положительные индексы,  неблагоприятных – отрицательные:

· за отсутствие экологически вредных факторов в районе проживания или незначительное их количество – +1, в противном случае – -1;

· при наличии хронического заболеваний – -1, при отсутствии – +1;

· за недельный режим физической активности более 5 часов – +1, при физической активности 3-5 часов и при ежедневном или через день проведении утренней гигиенической гимнастики, так же – +1, а при ее отсутствии – -1, при недельной физической нагрузке менее 3 часов так же индекс -1;

· за регулярное проведение закаливающих процедур – +1, в противном случае – -1;

· за регулярное посещение бани или сауны (термическое закаливание) – +1, за отсутствие данного фактора – -1;

· за курение индивида самого – -1, за курение родителей – -0,5, за отсутствие данных факторов – +1 и +0,5 соответственно;

· за неупотребление алкоголя – +1, в противном случае – -1.

Далее индексы необходимо суммировать. Чем выше сумма индексов – тем выше качество образа жизни, тем он ближе к здоровому образу жизни, пограничное значение – (0,5.
План контрольной работы
1. Актуальность проблемы мониторинга собственного состояния здоровья.

2. Цель и задачи контрольной работы.

3. Методики оценки соматического статуса индивида.

4. Методики оценки деятельности дыхательной системы.

5. Методики оценки деятельности сердечно-сосудистой системы.

6. Методики оценки функционального статуса индивида.

7. Форма оценки уровня физического здоровья.

8. Выводы по контрольной работе.

9. Список использованной литературы.
Форма оценки уровня физического здоровья

	ФИО:
	Возраст:
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	прыжок с места
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	Челночный бег 3(10 м
	
	
	

	Оценка уровня качества образа жизни
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АНКЕТА

1. Основное место жительства:

1 – город, 2 – село, 3 – город и село.
2. Наличие экологически вредных факторов основного места проживания:

1 – нет (+1), 2 – мало (+1), 3 – достаточно (-1), 4 – много (-1).
3. Есть ли у Вас сейчас какие-либо хронические заболевания? 

1 – нет (+1), 2 – да (-1).
4. Какой Ваш режим физической активности в школе (как правило)? 

1 -  на физ-ру не ходил, в секции не занимался – 0 ч (-1), 

2 -  только физ-ра, в секцию не ходил – 2 ч (-1),

3 – физ-ра и активный отдых – 3-5 ч (+1),

4 – физ-ра и секция ОФП – 5-7 ч (+1),

5 – физ-ра, спорт. секция и др. – более 7 ч (+1).
5. Какой Ваш режим физической активности сейчас (как правило)? 

1 -  на физ-ру не хожу, в секции не занимаюсь – 0 ч (-1), 

2 -  только физ-ра – 2 ч (-1),

3 – физ-ра, секция и активный отдых – 3-5 ч (+1),

4 – физ-ра и секция ОФП – 5-7 ч (+1),

5 – физ-ра, спорт. секция и др. – более 7 ч (+1).
6. С какого возраста делаете регулярно утреннюю гимнастику?

1 – дошк (+1)., 2 – мл. шк. (+1), 3 – ср. шк. (+1), 4 – ст. шк. (+1),                   5 – не делаю (-1).
7. Как часто делаете утреннюю гимнастику сейчас (как правило)?

1 – ежедневно (+1), 2 – через день (+1), 3 - не регулярно (+0,5),                    4 – не делаю (-1).
8. Какие закаливающие процедуры регулярно проводите?

1 – обливание холодной водой (+1), 2 – холодовые воздушные ванны (+1),

3 – моржевание  (+1), 4 – не провожу (-1).
9. Посещаете ли баню (сауну), как часто (регулярно)? Имеется в виду не гигиеническая процедура, а воздействие высокой температуры!

1 – не посещаю (-1), 2 – раз в неделю (+1), 3 – раз в две недели (+1),            4 – не регулярно (+0,5).
10. Придерживаетесь ли определенного режима дня (как правило)?

1 – да (+1), 2 – нет (-1).
11. Курите ли Вы?

1 – нет (+1), 2 – от случая к случаю (-1), 3 – да (-1).
12. С какого возраста курите регулярно?

1 – мл. шк. (-1), 2 – ср. шк. (-1), 3 – ст. шк. (-1), 4 – не курю (+1).
13. Курили ли Ваши родители, когда Вы учились в школе?

1 – оба (-1), 2 – мать (-1), 3 – отец (-1), 4 – не курили (+1).
14. Употребляете ли спиртные напитки?

1 – нет (+1), 2 – от случая к случаю (-1), 3 – регулярно (-1).
15. Употребляли ли спиртные напитки Ваши родители, когда Вы родились? Даете положительный ответ, если имелась привычка или регулярность этого!

1 – оба (-1), 2 – мать (-1), 3 – отец (-1), 4 – не употребляли (+1).

2 контрольная работа

Выполняется в соответствии с учебными планами в зависимости от специальности и года поступления, а так же заданиями на предстоящую сессию.

Тема контрольной работы «Коррекционная физическая культура при каком либо заболевании (состоянии)». При этом студент выбирает конкретное заболевание (диагноз) или состояние, которое имеет личностное обоснование (свое заболевание, заболевание родственников, близких или знакомых).
Контрольная работа должна быть объемом 20-25 стр. (приложения в общий объем не входят), отвечающего следующим требованиям:

1. Тема контрольной работы: Коррекционная физическая культура при каком-либо заболевании или состоянии.

2. Структура контрольной работы:

1) титульный лист (Кировская ГМА, кафедра физической культуры, тема контрольной работы, автор, кто проверил, дата проверки, оценка, подпись проверяющего, Киров 2010 г.);

2) оглавление;

3) введение:

· актуальность темы,

· цель написания контрольной работы,

· задачи контрольной работы;

4) глава 1: характеристика заболевания (состояния);

5) глава 2: показанные и противопоказанные физические упражнения при заболевании (состоянии);

6) глава 3: обоснование лечебного действия комплекса упражнений;

7) заключение (обобщение контрольной работы с подведением к выводам);

8) выводы;

9) список используемой литературы (в том числе и интернет-ресурсы);

10) приложения (если имеются): большие таблицы, схемы, рисунки, комплексы упражнений и т.п., поясняющие основное содержание контрольной работы.

3. Требование к содержанию.

ВВЕДЕНИЕ

Актуальность темы: раскрыть чем важна тема в практике здравоохранения и здоровья человека со ссылками на литературу в виде – (Иванов И.И., 2008) или если это интернет-ресурс, то – номер по-порядку в квадратных скобках, например [7].

Цель: выявить и обосновать методику коррекционной физической культуры при сколиозе.

Задачи:
1. Охарактеризовать заболевание (состояние).

2. Выявить и обосновать показанные и противопоказанные физические упражнения при заболевании (состоянии).
3. Обосновать методику коррекционных упражнений при заболевании (состоянии). 
ГЛАВА 1

Характеристика сколиоза

Необходимо раскрыть клинику заболевания, его симптомы и влияние на жизнедеятельность индивида, а так же выявить возможные вторичные заболевания.

ГЛАВА 2

ПОКАЗАНИЯ И ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ

К ФИЗИЧЕСКИМ УПРАЖНЕНИЯМ ПРИ СКОЛИОЗЕ

Необходимо:

1) выявить упражнения, являющиеся полезными при данном заболевании:

· общего воздействия,

· профилактического воздействия,

· лечебного действия;
2) выявить упражнения, являющиеся запрещенными при данном заболевании. Объяснить с точки зрения физиологии, анатомии и других факторов отрицательное действие этих упражнений на организм при данном заболевании.
ГЛАВА 3

ОБОСНОВАНИЕ ЛЕЧЕБНОГО КОМПЛЕКСА

ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЯ
Выявить в литературе один из комплексов лечебной физкультуры при данном заболевании (представить его в приложении) и выявить в нем упражнения, являющиеся лечебными.

Необходимо объяснить с точки зрения физиологии, анатомии и др. факторов, почему необходимо выполнять те или иные предложенные лечебные упражнения.

ВЫВОДЫ

Выводы – это лаконичные и обоснованные ответы на поставленные задачи.
Вывод 1 – соответствует 1-ой задаче. Вывод 2 – 2-ой задаче. Вывод 3 – 3-ей задаче.

СПИСОК ИСПОЛЬЗУЕМОЙ ЛИТЕРАТУРЫ

Литература представляется в следующем виде:

Автор, инициалы. Название книги или статьи. Город, где издана книга. Издательство или название журнала. № журнала. Год издания. Количество страниц (если это книга -  248 с.). С какой по какую страницу статья (если это статья – С. 5-9.). Пример:

1. Тихомиров А.Н. Развитие координационных способностей. // Физическая культура в школе. – 2006. – 4. – С. 29-31.

2. Фомин Н.А. Физиология человека. – 3-е изд. – М.: Просвещение: ВЛАДОС, 1995. – 416 с.
4. Требования к оформлению:

1) шрифт: Times New Roman, №14 (весь текст, начиная с титульного листа!);

2) межстрочный интервал – 1,5;

3) поля: сверху – 2,5 см, снизу – 2 см, слева – 3 см, справа – 1,5 см;

4) отступ первой строки абзаца – 1,25 пт.;

5) текст выровнен по ширине (слева и справа!);

6) номер страницы – вверху по центру (на титульном листе номера нет);

7) каждая новая часть структуры контрольной работы – с новой страницы;

8) название каждой части структуры прописными (большими) буквами жирным шрифтом по центру строки без отступа;

9) контрольная работа должна быть скреплена в папку-скоросшиватель с прозрачной обложкой;

10) обязательные ссылки на литературу;

11) объем контрольной работы – не более 25 страниц.
3 контрольная работа

Выполняется в соответствии с учебными планами в зависимости от специальности и года поступления, а так же заданиями на предстоящую сессию.

Тема контрольной работы «Коррекция состояния здоровья  и физического развития средствами физической культуры». При этом студент пишет о своем собственном здоровье и физическом развитии (процедура оценки здоровья была проделана в 1 контрольной работе).
План контрольной работы

1. Актуальность темы.

2. Цель и задачи контрольной работы.

3. Оценка показателей здоровья (своих собственных показателей).

4. Средства и методы физической культуры, применяемые для коррекции выявленных недочетов в состоянии здоровья.

5. Оценка физического развития (своего собственного физического развития).
6. Средства и методы физической культуры, применяемые для коррекции выявленных недочетов в физическом развитии.

7. Выводы.

8. Список используемой литературы.

Требования к написанию и оформлению данной контрольной работы соответствуют требованиям ко второй контрольной работе.
Цель: Разработать методику коррекции собственного физического здоровья.
Задачи:

1. Выявить недостатки здоровья (уровень функционирования систем организма) и физического развития (уровень развития физических качеств: сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость).

2. Определить средства (физические упражнения) и методы (параметры объема, интенсивности, отдыха и условий выполнения) коррекции выявленных недостатков физического здоровья.

3. Сформулировать основные направления методики коррекции здоровья и физического развития и представить план занятий на 1-1,5 месяца.
Дополнительная тематика контрольных работ

для студентов, пропустивших аудиторные занятия
(по согласованию с преподавателем, оформляется в соответствии с вышеизложенными требованиями)
1. Физическая  культура  как  вид  культуры  общества

2. Социальные функции физической культуры и спорта

3. Воспитательные аспекты физической культуры

4. Физическая культура как часть культуры личности

5. Современное состояние физической культуры и спорта. Основы законодательства Российской Федерации.

6. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся система.

7. Функциональные системы организма

8. Природные, социально-производственные и экологические факторы, их воз-

     действие на организм и жизнедеятельность.

9. Взаимосвязь физической и умственной деятельности.

10. Утомление при физической  и умственной работе: компенсированное, некомпенсированное, острое, хроническое.

11.Восстановление. Средства восстановления.

12.Гипокинезия и гиподинамия. Их неблагоприятное воздействие на организм.

13.Физическая культура и спорт как средство активного отдыха.

14.Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем организма под воздействием направленной физической тренировки.

15.Регуляция деятельности организма: гуморальная и нервная. Особенности

     функционирования  центральной  нервной  системы.

16.Двигательная функция и повышение уровня адаптации и устойчивости организма человека к различным условиям внешней среды.

17.Понятие «здоровье», его содержание и критерии.

18.Влияние образа жизни на здоровье.

19.Влияние условий окружающей среды на здоровье.

20.Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового поколения.

21.Здоровый образ жизни и его составляющие.

22.Методические принципы  физического воспитания. Принципы оценивания.

23.Принципы отношения.

24.Принципы соответствия.

25.Принципы построения.

26.Метод обучения. Классификация. Общие требования к методам обучения.

27.Практические методы.

28.Методы использования слова.

29.Методы наглядного восприятия.

30.Основы обучения движения

31.Этапы обучения движения.

32.Основные методы развития физических качеств.

33.Принципы воспитания физических качеств.

34.Выносливость и методика  её развития.

35.Быстрота и методика её развития.

36.Ловкость и методика её развития.

37 Сила и методика её развития.

38.Формы занятий физическими упражнениями.

39.Построение и структура занятий. Характеристика частей. Общая и моторная 

     плотность занятия.

40.Общая физическая подготовка. Цели и задачи.

41.Спортивная подготовка. Цели и задачи.

42.Энергозатраты при физических нагрузках разной интенсивности.

43.Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения,

     двигательной и функциональной подготовленности средствами физической

     культуры и спорта.

44.Определение понятия «спорт». Массовый спорт. Спорт высоких достижений.

45.Разновидности занятий и их организационная основа.

46.Спортивные соревнования как средства и метод общей физической подготовленности, профессионально-прикладной, спортивной подготовки и контроля их эффективности.

47.Выбор видов спорта и систем физических упражнений.

48.Характеристика основных видов спорта.

49.Формирование методов и организация самостоятельных занятий.

50.Формы и содержание самостоятельных занятий.
