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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Настоящие методические рекомендации предназначены для обучающихся заочной формы обучения по специальности 38.02.04 Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям).

Письменная контрольная работа является обязательной формой межсессионного контроля самостоятельной работы студента, выполняется на первом курсе обучения и отражает степень освоения студентом материала по темам. 

Целью настоящего пособия является оказание методической помощи студентам при выполнении контрольной работы. Пособие содержит необходимые сведения по составу и содержанию работы и оформлению работы.


Кроме того, в пособии приведен список рекомендуемой литературы и необходимые приложения.

В результате изучения дисциплины студент должен:
обладать общими компетенциями, включающими в себя способность:

ОК 02. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности;

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей;

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности;

уметь: 

Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

знать;

О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

Основы здорового образа жизни

2.  МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ТЕМАМ И ВОПРОСЫ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЯ

Тема 1. Здоровье человека, его ценность и значимость. Приступая к изучению вопроса «здоровье человека, его ценность и значимость», прежде всего, нужно определить сущностные характеристики здоровья как универсальной ценности. Систематизировать факторы, детерминирующие ценностные отношения человека к своему здоровью. Выявить тенденции в ценностном отношении человека к своему здоровью в различные исторические эпохи. Определить пути повышения ценности здоровья в современном российском обществе.

Вопросы для самоконтроля:

1.Дать оценку временным парадигмам здоровья человека и социума.
2. Здоровьесберегающие технологии?

3. Какова значимость здоровья?

Тема 2. Физическая культура и здоровый образ жизни. При изучении данного вопроса, необходимо изучить основные элементы включающиеся в здоровый образ жизни: плодотворный труд, рациональный режим труда и отдыха, искоренение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личную гигиену, закаливание, рациональное питание и т.п. 
Роль физической культуры в здоровом образе жизни.

Вопросы для самоконтроля:

1. Понятие здоровый образ жизни?

2. Что включено в рациональный режим труда и отдыха?
3.Основные правила личной гигиены?

Тема 3. Влияние экологических факторов на здоровье человека при физических нагрузках. При изучении данного вопроса студенту необходимо ознакомиться с влияние экологических факторов на здоровье человека. Влияние погодных условий на занятия физической культурой и спортом. Значение физических упражнений к различным неблагоприятным факторам.

Вопросы для самоконтроля:

1.Какие экологические факторы влияют на здоровье человека?

2.Какие погодные условия подходят при занятиях бегом?
Тема 4. Двигательная активность. Режим трудовой, учебной деятельности. Студенту необходимо ознакомиться с такими вопросами, как двигательная активность. Оздоровительный и профилактический эффект массовой физической культуры неразрывно связан с повышением  двигательной активности. Связь трудовой и учебной деятельности с двигательной активностью. Двигательная активность в жизнедеятельности студента.

Вопросы для самоконтроля:

1.Что нарушается в организме человека  результате недостаточной двигательной активности?

2.Какова минимальная величина суточных энергозатрат, необходимых для нормальной жизнедеятельности организма?

Тема 5. Гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями и спортом. При изучении материала обратите внимание на правила личной гигиены при занятиях физическими упражнениями и спортом. Гигиена спортивного инвентаря. 

Вопросы для самоконтроля:

1.Гигиена спортивной одежды?

2.Основные требования гигиены спортивного зала?

Тема 6. Организация занятий физическими упражнениями различной направленности.  При изучении этого вопроса необходимо знать что система организации занятий физическими упражнениями это самостоятельные занятия. Средства и методы занятий избранным видом спорта. Выбор направленности и формы самостоятельных занятий. Планирование самостоятельных занятий в избранном виде спорта или системе физических упражнений.

Вопросы для самоконтроля:

1.Организация самостоятельных занятий?

2.Что такое физическая реабилитация?

Тема 7. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. При изучении данного вопроса, необходимо раскрыть особенности самостоятельных занятий для девушек и юношей. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной направленности для девушек и юношей.. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц разного пола. Гигиена самостоятельных занятий.

 Вопросы для самоконтроля:

1.   Какие основные правила гигиены самостоятельных занятий у девушек?

2.   Какие основные правила гигиены самостоятельных занятий у юношей?

3. Назовите основные  приемы самоконтроля?

Тема 8. Основа методики самостоятельных занятий . При изучении данного вопроса, необходимо изучить формы и содержание самостоятельных занятий. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной направленности. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц разного возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности. 

Вопросы для самоконтроля:

1. Каков процесс самовоспитания и самообразования?
2. Обозначить границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий.

3. Гигиена самостоятельных занятий?

Тема 9. Врачебный контроль и самоконтроль во время занятий физическими упражнениями. При изучении данного вопроса студенту необходимо ознакомиться с основными задачами врачебного контроля и самоконтроля. Навыки самоанализа.

Вопросы для самоконтроля:

1.Что такое самоконтроль?

2.Каковы основные задачами самоконтроля ?

3.Как осуществляется врачебный контроль?

Тема 10. Оздоровительные системы – цель, значение. При изучении данного вопроса, студент должен знать что такое оздоровительная система, важные компоненты входящие в оздоровительную систему. Ее цели и задачи.
Вопросы для самоконтроля:

1.Роль оздоровительной системы в жизни человека?

2.Значение оздоровительной системы?

Тема 11. Утренняя гигиеническая гимнастика. При  изучении данного вопроса студент должен знать, что входит в составляющую утренней гигиенической гимнастики. Знать о пользе утренней гигиенической гимнастики.   Что является важной составной частью утренней гигиенической гимнастики. Уметь составлять индивидуальные комплексы УГГ.

Вопросы для самоконтроля:

1.  Какая польза здоровью от систематических занятий УГГ?

2.  Что нужно сделать после интенсивных упражнений?

3.  Какое время нужно отводить на УГГ?

Тема 12. Моя индивидуальная оздоровительная система. Студент должен знать, что один из способов достижения здорового образа жизни – это индивидуальная оздоровительная программа. Индивидуальная оздоровительная программа разрабатывается на основе параметрических данных конкретного индивида. Оздоровительная тренировка. Психическое здоровье. Рациональное питание.

Вопросы для самоконтроля:

1. Расчетный метод оценки работоспособности и физического состояния?

2. Что такое оздоровительная тренировка?

3. Рациональное питание?

Тема 13. Физическая культура в моей будущей профессии. При изучении данного вопроса, студент должен обратить внимание на важную роль физ.культуры в будущей специальности. Профессионально- прикладная физическая подготовка.
Вопросы для самоконтроля:

1.Какие цели профессионально-прикладной подготовки?

2.Роль ф.к. в выборе профессии?

Тема 14. Элементы легкой атлетики – кроссовая подготовка. При изучении данного вопроса студент должен знать, что для системы физической закалки характерен всесторонний подход, где основное внимание уделяется не только развитию силы, но и выносливости. Важная роль здесь отводится кроссовой подготовке. Аэробная работа организма. Анаэробная работа организма. Виды бега.

Вопросы для самоконтроля:

1."Физиология" бега, его последствия на организм?

2. Темповый кроссовый бег?

3. Повторный бег?

Тема 15. Элементы баскетбола – тактика защиты и нападения. Студент должен знать историю возникновения баскетбола. Правила игры в баскетбол. Атака, бросок, вбрасывание, заслон, защита. Физ. качества развивающиеся при занятиях баскетболом. Баскетбол на олимпийских играх.

Вопросы для самоконтроля:

1.Время возникновения баскетбола?

2.Назовите основные приемы защиты?

3.Какие качества развиваются при занятиях баскетболом?

Тема 16. Элементы волейбола - тактика защиты и нападения. Студент должен знать историю возникновения волейбола. Правила игры в волейбола. Подача, прием, передача, нападение, блокировка. Физ. качества развивающиеся при занятиях волейболом. Волейбол на олимпийских играх.

Вопросы для самоконтроля:

1.Время возникновения волейбола?

2.Блокировка.

3.Какие качества развиваются при занятиях волейболом?

Тема 17. Спорт в физическом воспитании студента. При изучении данного вопроса студент должен знать, что  большинство молодежи, занимающейся в спортивных секциях и группах, студенты средних и высших учебных заведений. Студенты-спортсмены принимают участие в соревнованиях не только учебных заведений, а также в городских и областных. Индивидуальный подход для регулярных систематических занятий. Целевая направленность собственных индивидуальных особенностей организма.

Вопросы для самоконтроля:

1.Роль спорта в физическом воспитании студента?

2. Антропометрические особенности организма?

3.Физиологические особенности организма?

Тема 18. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. При изучении данного вопроса студент должен знать, роль физического самовоспитания и самосовершенствования в здоровом образе жизни. Виды самовоспитания.  Три основных этапа физического самовоспитания и самосовершенствования.

Вопросы для самоконтроля:

1.Что такое здоровый образ жизни?

2.Трудовой и эстетический вид воспитания?

3.Физическое самовоспитание?

Тема 19. Производственная гимнастика и ее значение. При изучении данного вопроса, студент должен знать какую важную роль играет гимнастика на производстве. Гимнастика в режиме рабочего дня. Уметь самостоятельно составлять комплексы упражнений различной направленности. Основные формы производственной гимнастики.
Вопросы для самоконтроля:

1. Что помогают восстанавливать гимнастические упражнения?

2. Какова роль производственной гимнастики?

3.Что такое физкультпауза?

Тема 20. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. При изучении данного вопроса студент должен знать правила проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Комплекс физических упражнений для коррекции функционального состояния человека. Оздоровительные системы питания. Восстановительные мероприятия. Профессиональные заболевания.

Вопросы для самоконтроля:

1.Профессиональные заболевания?

2.Средства и методы физического воспитания?

3. Оздоровительные системы питания?

3. .МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ КОНТРОЛЬНОЙ РАБОТЫ

3.1. Основные требования к содержанию и оформлению контрольной работы

Выполняется одна контрольная работа, которая включает в себя выполнение одного теоретического вопроса.
Вариант задания определяется исходя из порядкового номера студента по журналу. 

Работа оформляется на одной стороне стандартного листа формата А4 (210х297 мм) белой односортной бумаги. При оформлении работ компьютерным способом – текст оформляется шрифтом Times New Roman, кегль шрифта 12 пунктов, межстрочный интервал – полуторный..

На обложке указывается наименование учебного заведения; наименование темы по которой написана контрольная работа; курс, группа; фамилия, имя и отчество студента, домашний адрес и телефон. Титульный лист контрольной работы оформляется в соответствии с Приложением 1.
Работа должна содержать обобщения и выводы, сделанные на основе изучения литературы в целом.

Контрольная работа должна содержать список литературы, которую студент изучил и использовал при написании работы. Список  должен быть правильно оформлен (с точными библиографическими данными).

Объем контрольной работы должен составлять не менее 8-10 печатных листов, Допускается увеличение (уменьшение) объема работы на 20-30 %.

Работа должна иметь общую нумерацию страниц.  На титульном листе номер страницы не ставится.

3.2.  Варианты заданий контрольной работы 
Изучив учебную и справочную литературу, ответьте на вопрос: 

	Вариант (номер по журналу. Поименной книге)
	Вопрос

	1
	Физическая культура и спорт, как социальные феномены общества

	2
	Физическая культура личности

	3
	Основы законодательства Российской Федерации о физической культуре и спорте

	4
	Сущность физической культуры и спорта

	5
	Ценности физической культуры

	6
	Физическая культура как учебная дисциплина среднего профессионального образования

	7
	Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту

	8
	Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие

	9
	Здоровый образ жизни и его взаимосвязь с общей культурой индивида

	10
	Составляющие здорового образа жизни

	11
	Основные требования к организации здорового образа жизни

	12
	Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни

	13
	Критерии эффективности здорового образа жизни

	14
	Физиологическая и биохимическая природа проявления физических способностей

	15
	Биологические факторы, обуславливающие развитие физических способностей человека

	16
	Взаимосвязь и взаимозависимость при комплексном воспитании физических качеств

	17
	Методические принципы, и методы развития быстроты

	18
	Методические принципы, и методы развития выносливости

	19
	Физическая подготовка как часть физического и спортивного совершенства

	20
	Общая и специальная физическая подготовка

	21
	Спортивная тренировка: цели, задачи , средства, методы

	22
	Особенности психофизического и функционального воздействия тренировки на физическое развитие и подготовку

	23
	Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи

	24
	Международные спортивные движения

	25
	Краткая история олимпийских игр


Критерии оценок
Оценка «5» - «отлично» ставится за развернутый, полный, безошибочный ответ, в котором выдерживается план, содержащий введение, сообщение основного материала, заключение, характеризующий личную, обоснованную позицию студента по спорным вопросам, изложенный литературным языком без существенных стилистических нарушений.

Оценка «4» - «хорошо» ставится за развернутый, полный, с незначительными ошибками или одной существенной ошибкой ответ, в котором выдерживается план сообщения основного материала, изложенный литературным языком с незначительными стилистическими нарушениями.

Оценка «3» - «удовлетворительно» ставится за развернутый ответ, содержащий сообщение основного материала при двух-трех существенных фактических ошибках, язык ответа должен быть грамотным.

Оценка «2» - «неудовлетворительно» ставится, если студент во время ответа не раскрывает тему, не даёт определение понятиям, не перечисляет характерные признаки понятию, явлению, процессу.

4.  ПЕРЕЧЕНЬ РЕКОМЕНДУЕМЫХ УЧЕБНЫХ ИЗДАНИЙ, ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ
Основные источники: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура – М., 2013.

Дополнительные источники: 

1.Коробейников Н.К., Михеев А.А., Николенко И.Г.- М., 1994.

2. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ).

3. Приказ Министерства образования и науки РФ  «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480).

4. Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования”».

5. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования».

    Интернет-ресурсы
1 Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс]. – Режим доступа: www.minstm.gov.ru
2 Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа: www.olympic.ru
3 Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009) [Электронный ресурс]. – Режим доступа: www.goup32441.narod.ru
4 Федеральный портал «Российское образование» [Электронный ресурс]. – Режим доступа: www.edu.ru
ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Образец оформления титульного листа

Государственное автономное профессиональное образовательное учреждение

Чувашской Республики «Вурнарский сельскохозяйственный техникум»

Министерства образования и молодежной политики Чувашской Республики

Домашняя контрольная работа

по учебной дисциплине

 ОГСЭ 05 Физическая культура
студента заочного отделения 
по специальности 38.02.01 Экономика и 
бухгалтерский учет (по отраслям) 
Иванова Ивана Ивановича 
Вариант 1 

Преподаватель Павлова Г.А.

 __________ 
(подпись) (расшифровка подписи)

п.Вурнары 2019 г.
PAGE  
3

