Тематика самостоятельных работ для студентов 4 курса  заочного отделения

 Номер самостоятельной работы совпадает с порядковым номером студента в журнале.

Самостоятельная работа № 1

1.Физическая культура и спорт в высшем учебном заведении.

2.Гибкость и методика ее развития.

3.Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.).

Самостоятельная работа № 2

1.Определение понятия «спорт». Массовый спорт, спорт высших достижений. Единая спортивная классификация (ЕСК). Национальные виды спорта в спортивной классификации.

2.Утренняя гигиеническая гимнастика и ее физиологическое значение. Методика составления комплекса утренней гигиенической гимнастики.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 3

1.Физическая культура в структуре профессионального образования.

2.Сила и методика ее развития.

3.Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 4

1. Краткая характеристика функциональных систем организма (костной, мышечной, 

сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеварительной, выделительной, сенсорной).

2.Быстрота и методика ее развития.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 5

1. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и умственной 

деятельности.

2.Выносливость и методика ее развития.

3.Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 6

1.Понятие «здоровье», его содержание и критерии. Факторы, влияющие на здоровье.

2.Общая характеристика физических качеств, методика ее развития.

3.Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 7

1. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье. Здоровый образ жизни студента и его составляющие (режим труда и отдыха, организация сна, режим питания, организация двигательной активности, профилактика вредных привычек и др.).

2.Гибкость и методика ее развития.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 8

1.Принципы физического воспитания (сознательности, активности, наглядности, доступности, систематичности, динамичности).

2.Оздоровительный бег –эффективная форма самостоятельных занятий физическимиупражнениями.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа №  9

1. Средства физического воспитания.

2. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее физиологическое значение. Методика составления комплекса утренней гигиенической гимнастики.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 10

1.Работоспособность студентов и влияние на нее различных факторов.

2. Ритмическая гимнастика. Влияние занятий ритмической гимнастикой на организм. Методические особенности занятий.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 11

1. Общая физическая подготовка (ОФП) и специальная физическая подготовка (СФП) в системе физического воспитания.

2.Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и функционального состояния студентов.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 12

1.Основы обучения движениям. Этапы обучения.

2.Атлетическая гимнастика. Основы самостоятельных занятий.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 13

1.Понятие «нагрузка». Оценка и величина нагрузки. Энергозатраты при физических нагрузках разной интенсивности. Значение мышечной релаксации.

2.Основы здорового образа жизни студента. Роль физической культуры в обеспечении 

здоровья.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 14

1.Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры.

2.Формы и содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 15

1.Производственная физическая культура, ее цель и задачи. Методические основы производственной физической культуры.

2.Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Дневник самоконтроля.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 16

1.Формы организации профессионально-прикладной физической подготовки (ППФП) в вузе. Система контроля ППФП студентов (планирование, проверка и оценка ППФП).

2.Виды травм. Профилактика травматизма на занятиях физическими упражнениями.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 17

1.Определение понятия профессионально-прикладной физической подготовки (ППФП), ее цели и задач. Место ППФП в системе физического воспитания студентов. Содержание и средства ППФП.

2.Осанка. Дефекты осанки. Физические упражнения для профилактики и коррекции 

нарушений осанки.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа № 18

1.Виды, цели и задачи диагностики. Врачебный и педагогический контроль занимающихся физическими упражнениями. Самоконтроль.

2.Закаливание, как средство укрепления здоровья.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа №19

1.Формы занятий физическими упражнениями в вузе (учебные, внеучебные).

2.Коррекция физического развития, двигательной и функциональной подготовленности 

средствами физической культуры и спорта.

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.)

Самостоятельная работа №20

1.Студенческий спорт и его организационные особенности. Студенческие спортивные соревнования.

2.Гигиена самостоятельных занятий физическими упражнениями

3. Составить комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (8-10 упр.).
