Задание по предмету «Физическая культура»

18.09.2020

324 группа
Время работы 08:15 – 09:20.
1. Изучить лекционный материал теме: «Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов»
-https://moluch.ru/archive/232/53816/ 
2. Ознакомившись с лекционным материалом выучить основные понятия.
Ход выполнения работы:
1. Прочитайте лекционный материал
[bookmark: _GoBack]2. Выполните задания данное ниже преподавателем.
Лекционный материал

Тема: Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
В статье объясняется необходимость физического воспитания студентов, которое проявляется вследствие регулярных занятий физической культурой, а также значимость физической культуры в программе обучения высших учебных заведений.
Ключевые слова: спорт, жизнь, физическая культура, студенты, физического воспитания, активный образ жизни.
Основные понятия: 
Физическая культура – часть общечеловеческой культуры, вся совокупность достижений общества в создании и рациональном использовании социальных средств, методов и условий направленного физического совершенствования человека.
Физическое воспитание – педагогически организованный процесс развития физических качеств, обучение двигательным действиям и формирования специальных знаний. 
Спорт – составная часть физической культуры, основанная на использовании соревновательной деятельности и подготовки к ней, со стремлением занимающихся к достижению максимального результата.
Физическое развитие – процесс изменения естественных морфофункциональных свойств организма человека в течение индивидуальной жизни.
Физическое совершенство – процесс физического образования и воспитания, выражающий высокую степень физической подготовленности к жизни, труду и защите Родины. 
Физическая и функциональная подготовленность – результат физической подготовки, достигнутый в овладении двигательными навыками и в развитии, и в развитии физических качеств с одновременным повышением уровня деятельности его функциональных систем: опорно-двигательной, сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и других системах. 
Двигательная активность – естественная и специально организованная двигательная деятельность человека, обеспечивающая жизнедеятельность человеческого организма. 
Профессиональная направленность физического воспитания – это использование средств физической культуры для подготовки к высокопроизводительному труду, обеспечению высокой работоспособности человека.
Здоровье — основополагающая часть в жизни каждого человека. От состояния нашего здоровья зависит выполнение задач, планов, решение основных жизненных процессов, преодоление трудностей и перегрузок. К сожалению, многие, в том числе и студенты, пренебрегают самыми простейшими нормами здорового образа жизни. О необходимости физического воспитания личности написано немало. Занятия физической культурой влияют на все стороны развития личности: развиваются не только физические, но личностные навыки, что способствует дальнейшему росту гармоничной личности.
Физическая культура имеет большое влияние в профессиональной деятельности бакалавра и специалиста, так как их деятельность связана со значительным напряжением внимания, зрения, интенсивной интеллектуальной деятельностью и малой подвижностью. Снятие утомления нервной системы и всего организма, повышение работоспособности, укрепление здоровья — все это и не только польза, которую приносят занятия физической культурой. В широком смысле слова под физической подготовкой понимается процесс воспитания физических качеств и освоения жизненно важных движений и (или) базовых движений. В теоретическом смысле спорта физическая подготовка подразумевает только процесс воспитания физических качеств. В СПО дисциплина «Физическая культура» представлена в качестве обязательного предмета и важного элемента целостного развития личности. 
Вопросом исследования физической культуры и спорта в условиях образования занимались такие отечественные исследователи, как В. А. Масляков, В. С. Матяжов, Ю. А. Ямпольская и др. 
Процесс обучения в образовательных организациях, организован в зависимости от состояния здоровья, наличия специальных групп для занятий, а также уровня физического развития и подготовленности студентов. 
Зачастую те студенты, которые занимаются физической культурой или спортом, имеют явные лидерские качества, обладают коммуникабельностью и общительностью. Они активно проявляют себя в процессе обучения и именно у них вырабатывается повышенная стрессоустойчивость, определенный режим дня, уверенность, а главное — повышается уровень здоровья. 
Что касается формы физического воспитания студентов, то возможны следящие варианты, которые, в свою очередь, взаимосвязаны и являются дополнением друг друга и представляют собой единый процесс физического воспитания студентов: 
- учебные занятия, которые выступают в роли основной формой физического воспитания в средних учебных заведениях; 
- самостоятельные занятия (они помогают лучшему усвоению учебного материала, позволяют увеличить общее время занятий физическими упражнениями, ускоряют процесс физического совершенствования, а также являются одним из путей внедрения физической культуры и спорта в быт и отдых студентов); 
- физические упражнения в режиме дня (они способствуют укреплению здоровья студентов, повышают умственную и физическую работоспособность); 
- массовые оздоровительные, физкультурные и спортивные мероприятия, которые направлены на широкое привлечение студенческой молодёжи к регулярным занятиям физической культурой и спортом, на укрепление здоровья, совершенствование физической и спортивной подготовленности студентов, а также многое другое. 
Деятельность студента крайне активна. Следовательно, он должен иметь хорошую физическую форму и отменное здоровье.
Хорошее самочувствие, ежедневная активность, бодрость и целеустремлённость не мечта, добиться всего этого можно только, если заниматься спортом и физической культурой регулярно. 
Заключение Физическая культура в среднем учебном заведении является необходимым параметром в формировании общей и профессиональной культуры личности современного специалиста. 
Физическая культура СПО — средства созидания гармонично развитой личности. Они помогают сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижении поставленной цели, повышают работоспособность, позволяют втиснуть в рамки короткого рабочего дня выполнение всех намеченных дел, вырабатывают потребность в здоровом образе жизни. Как учебная дисциплина, физическая культура является обязательной для всех программ подготовки специалистов, так как она представляет собой одно из средств, которое помогает сформироваться всесторонне развитой личности, оптимизировать физическое и психофизиологическое состояние студентов в процессе получения ими профессионального образования.

Задание для самостоятельной работы студентов
1. Заполнить анкету-опросник
2. Выполнить тестирование

Общие требования к оформлению анкеты - опросника
ГОСТ 7.32-2001 устанавливает общие требования к оформлению работы. В ГОСТ 2.105-95 определены общие требования к текстовым документам.
Текстовый документ выполняется на одной стороне белой (писчей) бумаги формата А4 (210х297) с использованием ПК (персонального компьютера) в текстовом редакторе Microsoft Word for Windows. 
Размеры полей: правое – 10 мм, левое – 30 мм, верхнее, нижнее – 20 мм.
Шрифт Times New Roman, размер (кегль) № 14, стиль (начертание) – обычный, цвет шрифта – черный. 
Выравнивание по ширине; абзацный отступ (красная) строка – 1,25 см; межстрочный интервал – 1,5; автоматический перенос слов. 
При приведении цифрового материала используются только арабские цифры, за исключением общепринятой нумерации кварталов, полугодий, которые обозначаются римскими цифрами. Римские цифры и даты, обозначаемые арабскими цифрами, не должны сопровождаться падежными окончаниями. 
Повреждения листов текста, помарки и следы не полностью удаленного прежнего текста не допускаются.

Задание 1: Анкета - опросник:
Дисциплина: ОГСЭ 04. Физическая культура.
Дата: ______
ФИО:_______
Группа: _______
Группа здоровья (ваша) – основная, подготовительная, специальная, освобожден (а): ______
Если есть противопоказания, то какие: __________
Занимались ли вы каким-либо видом спорта?  (если «Да», то каким) _________

Задание 2: Тестирование
Цель тестирования: контроль качества знаний обучающихся.
Задачи тестирования: проверить усвоение знаний, обучающихся по изученному материалу.
Условия проведения: задание выполняется на чистом листе бумаги, заполняется шариковой ручкой и сдается для проверки преподавателю. Запрещено использовать технические средства и учебную литературу.
Инструкция для обучающихся: внимательно читайте все задания работы и указания по их выполнению. Внимательно прочитайте вопрос и выберите правильный вариант ответ. Если не можете выполнить очередное задание, не тратьте время, переходите к следующему. Только выполнив все задания, вернитесь к тем, которые у вас не получились сразу. Старайтесь работать быстро и аккуратно. Когда выполнишь все задания работы, проверь. За каждый правильный ответ – 1 балл.
Внимательно делать записи в бланке ответов. Исправления оцениваются как неправильный ответ.
Формы контроля: письменная работа
1. Какое из определений наиболее полно характеризует состояние здоровья человека? Здоровье это:
а) отсутствие наследственных хронических заболеваний и вредных привычек;
б) высокая устойчивость организма к неблагоприятным факторам среды к инфекционным и вирусным заболеваниям;
в) состояние полного физического, духовного и социального благополучия, сочетающегося с активной творческой деятельностью и максимальной продолжительностью жизни.
2. Под здоровьем понимают такое состояние человека, при котором:
а) легко переносятся неблагоприятные климатические условия и отрицательные экологические факторы
б) человек обладает высокой работоспособностью, быстро восстанавливается после физических нагрузок
в) наблюдается все вышеперечисленное.
3. При возникновении легких ушибов во время занятий физическими упражнениями необходимо:
а) растереть ушибленное место, затем обратиться к врачу;
б) наложить холод (лед, смоченную холодной водой тряпку и т.п.) на ушибленное место и затем обратиться к врачу.
в) наложить тепло (горячую грелку, шерстяную кофту и т.п.) на ушибленное место и затем обратиться к врачу;
4. Правильное дыхание характеризуется
а) более продолжительным вдохом,
б) вдохом через нос и выдохом ртом.
в) равной продолжительностью вдоха и выдоха,
5. Что понимается под закаливанием
а) купание в холодной воде и хождение босиком
б) приспособление организма к воздействию внешней среды
в) укрепление здоровья.
6. Закаливающие процедуры следует начинать с обливания
а) горячей водой;
б) прохладной водой;
в) водой, имеющей температуру тела;
7. Закаливание включает:
а) систему гигиенических мероприятий, направленных на повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды;
б) систему организационных форм физической культуры, несущих ярко выраженный тренирующий эффект;
в) систему физических упражнений, способствующих повышению уровня физической подготовленности.
8. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на
а) развитие физических качеств людей;
б) поддержание высокой работоспособности людей;
в) сохранение и улучшение здоровья людей;
9. Определите наиболее полный и правильный ответ на вопрос «Каковы общие правила организации самостоятельных занятий физическими упражнениями?»
а) необходимо подбирать спортивную одежду и обувь в соответствии с условиями проведения занятий и интересами к разным физическим упражнениям; проверить наличие необходимого спортивного инвентаря;
б) расположить инвентарь и оборудование таким образом, чтобы они не мешали выполнению
и необходимо планировать занятия в определенное время в режиме дня,
в) необходимо подготовить место для занятий и разработать план-конспект занятия, уточнить его в соответствии с погодными условиями и текущим самочувствием и отнести содержание занятия с наличием инвентаря и спортивной одежды,
г) необходимо распланировать последовательность выполнения упражнений и подобрать соответствующую спортивную одежду, подготовить место для занятий подвижными или спортивными играми, индивидуальными или коллективными видами физических упражнений.
10. Какой рекомендацией руководствоваться не стоит при организации индивидуальных занятий с закаливающими процедурами?
а) когда принимаются солнечные ванны надо использовать головной убор,
б) после занятий надо принять холодный душ,
в) чем выше температура воздуха, тем короче должны быть занятия.

Срок сдачи: 18.09.2020 до 15:00 часов, выполненные задания можно направлять на эл. почту lara1009@mail.ru
Задания выполнять в письменной форме и отправлять в документ WORD 
(при отправлении выполненной работы, подписываем, например: (ответы по Физической культуре 18.09.2020 г. Петров А.И., 324 группа)



Преподаватель Л.Е. Алабина

