Вопросы и практические задания
при подготовке к зачету по дисциплине 
«ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ»
заочная форма обучения

Реферат используется как метод оценивания на зачете владений, формируемых в рамках компетенции УК-7, у студентов заочной формы обучения, а также у студентов, временно освобожденных по состоянию здоровья от практических занятий. 
Объем реферата может достигать 10–15 с.; время, отводимое на его подготовку – от 2 недель до месяца. Подготовка реферата подразумевает самостоятельное изучение студентом 5 – 15 литературных источников  по определённой теме, не рассматриваемой подробно на лекции, систематизацию материала и краткое его изложение. Цель написания реферата – привитие студенту навыков краткого и лаконичного письменного представления собранных материалов и фактов в соответствии с требованиями учебной программы.  
Структура реферата: введение, 2 – 3 раздела, заключение, список литературы. 
Реферат правильно оформляется с обязательными ссылками на анализируемую литературу. 
Проверку подготовленного реферата проводит преподаватель  физического воспитания, который предоставляет короткую рецензию на реферат и выставляет оценку: «зачет», «незачет».  
ТЕМЫ РЕФЕРАТОВ  
I курс 
1. История возникновения и развития физкультурно-оздоровительной технологии. 
2. История олимпийских игр. 
3. Спорт в современном мире. 
4. Система физического воспитания в современной России. 
5. История олимпийского движения и современный спорт. 
6. Олимпийское воспитание. 
7. История видов физкультурно-оздоровительных технологий. 
8. Формирование физической культуры личности. 
9. Цель и задачи физического воспитания студентов. 
10. Принципы физической подготовки. 
11. Спорт в жизни студенческой молодежи. 
12. Обмен веществ и энергии под воздействием направленной физической тренировки. 
13. Воздействие физических упражнений на организм человека. 
14. Адаптация организма человека к физическим нагрузкам. 
15. Взаимосвязь общей культуры студента и его образ жизни. 
16. Здоровый образ жизни и его составляющие. 
17. Двигательная активность и здоровый образ жизни. 
18. Основы методики физической подготовки. 
19. Методы физического воспитания. 
20. Общедидактические и специфические методы физической подготовки. 
21. Учебные и внеучебные формы физического воспитания студентов. 
22. Понятия о двигательных качествах и навыках человека. 
23. Методика формирования двигательных навыков в спорте и физкультурнооздоровительной технологии (по выбору студента). 
24. Средства и методы совершенствования силы при занятиях  физкультурнооздоровительной технологией (по выбору студента). 
25. Средства и методы совершенствования быстроты при занятиях  физкультурно-оздоровительной технологией (по выбору студента). 
26. Средства и методы совершенствования выносливости при занятиях  физкультурно-оздоровительной технологией (по выбору студента). 
27. Средства и методы совершенствования гибкости при занятиях  физкультурно-оздоровительной технологией (по выбору студента). 
28. Средства и методы совершенствования координационных способностей при занятиях  физкультурно-оздоровительной технологией (по выбору студента). 
29. Тесты и критерии оценки физической подготовленности человека. 
30. Оздоровительные системы физических упражнений (фитнес, аэробика, ритмическая и атлетическая гимнастика, калланетика, ушу, тайбо, хатха-йога, упражнения на выносливость и др.). 
31. Коррекция телосложения средствами физической культуры и спорта. 
32. Средства и методы лечебной физической культуры (по заболеваниям). II курс 
1. Психофизиологические особенности интеллектуальной деятельности. 
2. Психофизиологические особенности труда студентов. 
3. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 
4. Физические упражнения для регуляции психоэмоционального состояния (рекреационная физическая культура). 
5. Применение “малых” форм физической культуры в режиме учебного труда студентов. 
6. Общая и специальная физическая подготовка. 
7. Значение мышечной релаксации и методика ее совершенствования. 
8. Формы и содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
9. Возрастные особенности занятий физическими упражнениями. 
10. Особенности занятий физической культуры у женщин. 
11. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях физической культурой. 
12. Гигиена при занятиях физической культурой и спортом. 
13. Основы методики тренировки в избранном виде при занятиях  физкультурно-оздоровительной технологией. 
14. Нетрадиционные средства и методы восстановления и повышения работоспособности спортсменов. 
III – IV курсы 
1. Правовые основы физической культуры и спорта в России. 
2. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» как основа управления отраслью. 
3. Государственная политика в сфере физической культуры и спорта. 
4. Государственные и общественные организации в сфере физической культуры и спорта: их предназначение, основные задачи. 
5. Международные физкультурно-спортивные организации (межгосударственные и общественные). 
6. Основные итоги выступления Российских спортсменов на Олимпийских играх. 
7. Олимпийские традиции, олимпийский дух, олимпийские атрибуты. 
8. Всероссийские спортивные федерации и союзы. 
9. Добровольные спортивные общества России. 
10. Международная хартия физического воспитания и спорта. 
11. Студенческие спортивные организации в России, Европе и мире. 
12. Профессионально-прикладная физическая подготовка к будущей профессии. 
13. Физическое совершенствование и самосовершенствование студентов. 
14. Экономические аспекты законодательства различных стран мира о физической культуре и спорте. 
15. Экономика физической культуры и спорта. 
16. Состояние и перспективы развития физической культуры и спорта как отрасли непроизводственной сферы. 
17. Финансирование физической культуры и спорта в зарубежных странах. 
18. Финансовые ресурсы и ценообразование в отрасли «Физическая культура и спорт». 
19. Трудовые ресурсы в отрасли «Физическая культура и спорт». 
20. Внешнеэкономические связи в отрасли «Физическая культура и спорт». 
21. Основы менеджмента в отрасли «Физическая культура и спорт». 
22. Формы и средства менеджмента в физической культуре и спорте. 
23. Информационное обеспечение менеджмента в физической культуре и спорте.  
24. Организация управления физической культурой и спортом. 
 
очная форма обучения

Виды испытаний (тесты) используется как основной метод оценивания. 
	«Зачет» 	- 	если 	выполнены 	6 	нормативов 	не 	ниже, 	чем 	на 	оценку 
«удовлетворительно». 
«Незачет» - если не выполнены 6 нормативов не ниже, чем на оценку «удовлетворительно». 
Студентам, прошедшим тестирование в рамках Всероссийского физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне» в центрах тестирования и представившим на кафедру физического воспитания учетную карточку для учета выполнения государственных требований ГТО, заверенную центром тестирования, при условии выполнения требований программы по дисциплине «Спортивная подготовка», выставляется оценка «зачет». 
Промежуточная аттестация студента, освоившего часть образовательной программы в другом вузе, в том числе зарубежном, осуществляется путем перезачета результатов экзаменов и зачетов, сданных в другом вузе в соответствии с локальными актами Университета. Результирующие оценки определяются в каждом таком случае индивидуально. 
 
Виды испытаний (тесты) и нормативы 
[bookmark: _GoBack]прикладной  физической культуры 
М У Ж Ч И Н Ы
 
	 
№ 
п/п 
	 
 
Виды испытаний 
(тесты)  
	Нормативы 

	
	
	«Удовлетворительно» 
/соответствует 
 ГТО «Бронзовый знак» 
	«Хорошо»/ соответствует 
ГТО 
«Серебряный знак» 
	«Отлично»/ соответствует ГТО 
«Золотой Знак» 

	1. 
	Бег на 30 м (с) 
	4,8 
	4,6 
	4,3 

	2. 
	Челночный бег 3х10 м (с) 
	8,0 
	7,7 
	7,1 

	3. 
	Бег на 3 км  (мин, с) 
	14.30 
	13.40 
	12.00 

	4. 
	Подтягивание из виса на высокой перекладине  (количество раз) 
	10 
	12 
	15 

	5. 
 
	Рывок гири 16 кг (количество раз) 
	21 
	25 
	43 

	6. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	28 
	32 
	44 

	7. 
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи - см) 
	+ 6 
	+ 8 
	+ 13 

	8. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)  
	210 
	225 
	240 

	9. 
	Метание спортивного снаряда весом  700 г (м) 
	33 
	35 
	37 

	10. 
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 минуту (количество раз) 
	33 
	37 
	48 

	11. 
	Плавание на 50 м (мин, с) 
	1.10 
	1.00 
	0.50 


 
Ж Е Н Щ И Н Ы 
 
	 
	 
	Нормативы 

	№ 
п/п 
	 
Виды испытаний 
(тесты)  
	«Удовлетворительно» 
/соответствует 
 ГТО «Бронзовый знак» 
	«Хорошо»/ соответствует 
ГТО 
«Серебряный знак» 
	«Отлично»/ соответствует ГТО 
«Золотой Знак» 

	1. 
	Бег на 30 м (с) 
	5,9 
	5,7 
	5,1 

	2. 
	Челночный бег 3х10 м (с) 
	9,0 
	8,8 
	8,2 

	3. 
	Бег на 2 км (мин, с) 
	13.10 
	12.30 
	10.50 

	4. 
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине  (количество раз) 
	10 
	12 
	18 

	5. 
 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	10 
	12 
	17 

	6. 
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи- см) 
	+ 8 
	+ 11 
	+ 16 

	7. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)  
	170 
	180 
	195 

	8. 
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин) 
	32 
	35 
	43 

	9. 
	Метание спортивного снаряда весом 500 г (м) 
	14 
	17 
	21 

	10. 
	Плавание на 50 м (мин, с) 
	1.25 
	1.15 
	1.00 


 
 
Описание тестов и порядок выполнения 
 
Бег на 100 м (челночный бег). 
Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твердым покрытием. Бег выполняется с низкого или высокого старта. Участники стартуют по 2 — 4 человека.  
 
Бег на 2 и 3 км. 
Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Максимальное количество участников забега 20 человек. 
 
Кросс по пересеченной местности на 3 и 5 км. 
Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом открытом пространстве. Максимальное количество участников забега 20 человек. 
 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное положение (ИП): ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.  Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.  
Ошибки (попытка не засчитывается):  
1) заступ за линию отталкивания или касание ее; 
2) выполнение 	отталкивания 	с 	предварительного 	подскока; 
3) отталкивание ногами поочередно.  
 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из исходного положения (ИП): вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Высота грифа перекладины для участников — 110 см. Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник спортивного судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает ИП. Из ИП участник подтягивается до подъема подбородка выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненных попыток, фиксируемых счетом спортивного судьи.  
Ошибки (попытка не засчитывается):  
1) подтягивание с рывками или с прогибанием туловища; 
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 3)      отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 4)      поочередное сгибание рук.  
 
Подтягивание из виса на высокой перекладине 
Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 с, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненных попыток.  
Ошибки (попытка не засчитывается):  
1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 4) поочередное сгибание рук.  
 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из исходного положения (ИП): упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании (теста). Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП.  
Ошибки (попытка не засчитывается):  
1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 
2) нарушение прямой линии «плечи — туловище — ноги»; 
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 
4) поочередное разгибание рук; 
5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 
6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.  
 
Поднимание туловища из положения лежа на спине 
Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения (ИП): лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.  
Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.  
 Ошибки (попытка не засчитывается):  
1) отсутствие касания локтями бедер (коленей); 
2) отсутствие касания лопатками мата; 3) пальцы разомкнуты «из замка»; 
	4) 	смещение таза.  
 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу  или на гимнастической скамье 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения (далее – ИП): стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях. При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и удерживает касание в течение 2 с. При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье участник по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 с.  
 Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже — знаком «+».  
 Ошибки (испытание (тест) не засчитывается):  
1) сгибание ног в коленях; 
2) удержание результата пальцами одной руки; 
3) отсутствие удержания результата в течение 2 с.  
 
Метание мяча и спортивного снаряда 
Для испытания (теста) используются спортивные снаряды весом 500 г и 700 г. Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от подготовленности участников. Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо». Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления мяча, спортивного снаряда. Участники выполняют метание спортивного снаряда весом 500 г (для девушек) и 700 г (для юношей).  
 Ошибки (попытка не засчитывается):  
1) заступ за линию метания; 
2) снаряд не попал в «коридор»; 
3) попытка выполнена без команды спортивного судьи. 
 
Освобождение студентов от занятий по физической культуре после перенесенных болезней и травм осуществляется по заключению врача и является временной мерой, не освобождающей от сдачи контрольных нормативов и зачетов, которые сдаются в сроки, устанавливаемые учебным планом и расписанием занятий. 
Студенты, временно освобожденные от практических занятий или на длительный срок (отнесенные к подготовительной или специальной медицинской группе), представляют реферат по избранному виду спорта по утвержденной тематике и выполняют тестовые задания. 
 

  

