
ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ ДЛЯ ПОДГОТОВКИ К ЗАЧЕТУ
по дисциплине «Прикладная физическая культура (элективный модуль) 
«Физкультурно-оздоровительные технологии»:
(очно-заочная и заочная формы обучения)

Зачет на 1 курсе
Тема 1 «Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов»
0. Основные понятия теории физического воспитания: физическое развитие; физическое совершенство; физическая культура.
0. Основные понятия теории физического воспитания: физическое воспитание; спорт; спортивная подготовка.
0. Задачи физического воспитания, их краткая характеристика.
Тема 2 «Социально-биологические основы физической культуры»
0. Цели и задачи массового спорта.
0. Роль физической культуры в жизни человека.
0. Принципы физического воспитания.
Тема 3 «Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья»
0. Процесс спортивной тренировки, цели, содержание, структура.
0. Особенности ОФП и СФП, их характеристика.
0. Основные средства физического воспитания.
Тема 4 «Контроль и самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом»
0. Охарактеризуйте планирование и построение спортивной тренировки.
0. ЗОЖ и понятие термина «здоровье».
0. Гиподинамия и гипокинезия – болезни «цивилизации».
0. Закаливание организма.
Тема 5. «Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности»
0. Двигательная активность – как источник жизнедеятельности организма.
0. Врачебный контроль и самоконтроль при самостоятельных занятиях спортом.
0. Назовите основные показатели здоровья населения.
Тема 6. «Общая и специальная подготовка в системе физического воспитания»
0. Методика составления и основное содержание комплекса утренней гигиенической гимнастики.
0. Средства и методы развития силы.
0. Средства и методы развития быстроты.
0. Средства и методы развития гибкости.
Тема 7. «Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями»
0. Средства и методы развития выносливости.
0. Вредные привычки и их влияние на здоровье человека.
0. Рациональное питание при повышенных умственных и 
физических нагрузках.
0. Основы российского законодательства о физической культуре и спорте.
0. Основы гигиены массовой физической культуры.
Тема 8. «Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений»
0. Меры профилактики травматизма при занятиях спортом.
0. Массаж и самомассаж. Основные элементы массажа.
0. Развитие физической культуры и спорта в России.
0. Участие России в олимпийском движении.

Зачет на 4 курсе

Тема 9. «Методические основы физического совершенствования и самосовершенствования студентов»  
0. Производственная гимнастика и ее роль в повышении производительности труда.
0. Как формировать правильную осанку.
0. Единая Российская спортивная классификация.
0. Основы лечебной физкультуры.
0. Методика и формулы аутотренинга.
Тема 10. «Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов»
0. Работоспособность и факторы ее укрепления.
0. Стратегия жизни долгожителя.
0. Физические упражнения – основа профилактики нервно-эмоционального утомления студентов.
Тема 11. Гимнастика.
0. По каким показателям оценивают специальную двигательную активность.
0. Какое воздействие оказывают физические упражнения на дыхательную систему.
0. Какое воздействие оказывают физические упражнения  на  сердечно-сосудистую систему.
0. Какое воздействие оказывают физические упражнения на опорно-двигательный аппарат.
0. Какие виды физических упражнений объединяет легкая атлетика.
0. Охарактеризуйте объективные и субъективные показатели физического развития человека.
Тема 12. Легкая атлетика.
0. Назовите основные этапы развития легкой атлетики. С какого момента берет начало современная история легкоатлетического спорта.
0. По каким показателям оценивается объем физической нагрузки, интенсивность нагрузки.
0. Какие виды физических упражнений объединяет гимнастика.
Тема 13. Спортивные игры
0. Назовите основные этапы развития отечественной гимнастики.
0. Как организовать рациональный режим дня?
Тема 14. Специальная физическая подготовка
0. Основные гигиенические мероприятия, необходимые при выполнении физической нагрузки.
0. Омолаживающий эффект  здорового образа жизни.

Зачет для студентов очной формы обучения

	КОНТРОЛЬНЫЕ  ТЕСТЫ
определения  физической  подготовленности  студентов
по  дисциплине «Физкультурно-оздоровительные технологии»
_____________________________________________________________________________
СОДЕРЖАНИЕ  ТЕСТОВ                            Нормативы  и  оценка в баллах                                                          
                                                                     !     5     !     4     !      3     !     5     !     4     !      3      !
                                                                             ЮНОШИ                                 ДЕВУШКИ 

ТЕСТ №1
                                             БЫСТРОТА   И   ВЫНОСЛИВОСТЬ
    
1.1. Бег 10х10 м.                                             28.0       29.0       31.0         32.0     34.0      36.0
1.2.  Бег  100 м                                                13.2       13.8       14.0         15.7     16.0      17.0
1.3.  Бег   1000 м                                             3.45       4.00       4.15         4.00      4.15     4.45  
1.4. Прыжок  в  длину с места                    240        220        190          180       170      155
1.5. Прыжки со скакалкой за 1 мин.         140        130        120          150       140      130

       ТЕСТ №2
                                      СИЛА   И    СИЛОВАЯ   ВЫНОСЛИВОСТЬ

2.1.  Подтягивание на перекладине            15          10          7                -            -           -
2.2.  Сгибание и разгибание  рук   
 в  упоре  лёжа  на  полу                                40           30         20            20         14       7
2.3. Поднимание и опускание
туловища из положения   лёжа                   60          55          45             55         45        35             
2.4.  Приседание  на  двух  ногах                 60          55          50             55         45        35
                                                    
ТЕСТ №3
                                                      Л    О    В    К   О    С    Т     Ь  

 3.1.  В о л е й б о л                                            техника   игры  и правила  соревнований
 3.2.  Баскетбол                                                  техника  игры  и  правила  соревнований
 3.3.  Мини-футбол                                            техника   игры                   -           -           -
 3.4.  Настольный теннис                                 техника игры и правила соревнований


ТЕСТ №4
Л Е Г К А Я   А Т Л Е Т И К А

4.1.   Прыжки                                                        т  е  х  н  и  к  а      в ы п о л н е н и я
4.2.   Прыжки   в  длину                                      180       170     150      170    160      145
4.3.   Прыжки    в  высоту                                     80        75       70        70      65        60

ТЕСТ №5
                          ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ПОДГОТОВКА

5.1.  Комплексные занятия                              выполнение различных упражнений
5.2. Аэробика                                                       комплекс упражнений
[bookmark: _GoBack]5.3. Самозащита без оружия                            техника   приемов   самозащиты
