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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

В организации учебного процесса с заочниками особую роль играет выполнение студентами контрольной работы по дисциплине «Физическая культура». В ходе изучения этой дисциплины студенты заочники выполняют одну контрольную работу.

Целью контрольной работы является систематизация теоретических знаний, полученных в процессе обучения.
Требования по выполнению контрольной работы

Контрольная работа содержит 35 вариантов. Выбор варианта осуществляется по номеру по порядку в списке группы. Если в группе больше 35 человек – нумерация вариантов снова начинается с первого: № п/п 36 – тема № 1, № п/п 37 – тема № 2, и т.д. Контрольная работа выполняется на листах формата А4 в рукописном варианте или на компьютере.

Текстовый документ должен содержать титульный лист, основную часть и список литературы. Текст следует оформлять с соблюдением следующих размеров полей: левое – 20 мм, правое – 10 мм, верхнее – 20 мм, нижнее – 20 мм. Текст выполняется на одной стороне листа через полтора интервала, высота букв размера 14 шрифта Times New Roman.

Объем работы должен составлять 10-15 стр., напечатанных с использованием технических средств, или 15-20 стр., написанных вручную. Листы должны быть пронумерованы, контрольная скреплена.

Основной текст контрольной работы предваряется планом, в котором четко обозначены разделы работы и указываются страницы, на которых изложен тот или иной раздел. Заголовки в тексте работы располагаются по центру сроки (точка в конце заголовка не ставится!).
Текст работы должен быть тщательно выверен, ошибки исправлены. В структуре работы обязательно введение (предваряет основной текст) – не менее 1 стр., тема должна быть раскрыта, выводы автор формулирует самостоятельно, в соответствии с пониманием материала.
Список литературы дается в конце контрольной и оформляется в соответствии с приведенными в источнике библиографическими данными (в списке указываются только те источники, которые действительно были использованы, если использовались электронные ресурсы – указывается адрес, н-р, http://www.fizkult-ura.ru). Список литературы должен соответствовать содержанию, в тексте должны быть сноски на использованные источники.

Контрольная работа по дисциплине «Физическая культура»
1. Аэробные и анаэробные процессы энергообеспечения организма в процессе занятий физическими упражнениями.

2. Взаимоотношения в спортивном коллективе. Влияние коллектива на личность.

3. Взаимосвязь между физическим и эмоциональным состоянием человека.

4. Влияние вредных привычек и наклонностей на здоровье человека.

5. Влияние семьи и сверстников на индивидуальный выбор здорового образа жизни.

6. Влияние спортивных игр (волейбол, баскетбол, футбол, теннис, гандбол) на развитие физических способностей человека.

7. Влияние физических упражнений на умственную и физическую работоспособность человека.

8. Дыхание во время выполнения физических упражнений. Правильное и неправильное дыхание.

9. Значение гимнастических упражнений на развитие координационных способностей человека.

10. Значение закаливания для организма человека.

11. Значение и роль туризма в физическом воспитании человека.

12. Значение питания для роста и физического развития молодого организма. Энергетическая ценность продуктов питания.

13. Значение теоретических знаний по физической культуре для успешного овладения двигательными умениями и навыками.

14. Значение упражнений гимнастики.

15. Значение физических упражнений для здоровья и физического развития человека.

16. Значение физических упражнений для развития организма на клеточном уровне.

17. История возникновения Олимпийских игр. Олимпийские игры современности.

18. Медицинские и санитарно-гигиенические нормы, правила, требования при выполнении физических упражнений.

19. Методы профилактики остеохондроза и сколиоза. Влияние физических упражнений на осанку.

20. Мотивация к занятиям физическими упражнениями.

21. История Олимпийских игр в Москве.

22. Переутомление, его признаки и меры предупреждения. Функция клеток человеческого организма в выделении энергии.

23. Потребности организма для правильного функционирования и компенсации энергозатрат при занятиях физическими упражнениями.

24. Правила техники безопасности при выполнении физических упражнений в спортивном зале, на открытой площадке, в бассейне, открытых водоемах.

25. Психолого-физическая характеристика юношеского возраста и его проблемы.

26. Реакция организма на различные физические нагрузки.

27. Слух и зрение. Их значение для человеческого организма.

28. Соревнования по туризму.

29. Спортивная тренировка. Виды тренировок. Методы проведения тренировок.

30. Страховка и взаимопомощь при выполнении упражнений на гимнастических снарядах.

31. Стресс. Влияние стресса на состояние организма.

32. Участие спортсменов бывшего СССР и российских спортсменов в Олимпийских играх.

33. Физическая культура и здоровый образ жизни.

34. Физические качества человека. Их характеристика и методы развития.

35. Цели и задачи физического воспитания.
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