ОГСЭ.04 Физическая культура.
Задание.

Изучить темы.
08.10.2021г.
Тема 1.1. Введение. Современные оздоровительные системы физического воспитания.
1.Современное состояние физической культуры и спорта.

2.Современные системы физического воспитания, их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждения профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

3.Особенности организации физического воспитания в учреждениях СПО (валеологическая и профессиональная направленность).

4.Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивной площадки).
5.Организация тестирования уровня физической подготовленности студентов в колледже.
Тема 1.2.Физическая культура и спорт в России. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.
1.Основы законодательства РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

2.Важнейшие решения правительства.
3.Роль общественных организаций в выполнении этих решений.

4.Основные положения Российской системы физического воспитания.
5.Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуру.
.10.2021г.
Тема 1.3. Личная и общественная гигиена. 

1.Влияние физических упражнений на здоровье и физическое развитие студентов.
2.Значение регулярных занятий физической культурой и спортом и рационального двигательного режима студентов.
3.Личная гигиена.
4.Меры предупреждения инфекционных заболеваний. 

5.Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода).

Тема 1.4. Гигиена физических упражнений

и самоконтроль.

1.Физическая культура, спорт и туризм в режиме труда и отдыха. 
2.Общий режим дня. 
3.Режим питания и питья. 
4.Гигиена сна.
5.Уход за ногами.
6.Физиологические основы и гигиеническое значение закаливания, основные правила проведения водных процедур (умывание, обтирание, душ, баня, купание), воздушных и солнечных ванн.
7.Правила купания и поведения на воде: температура воды при первых купаниях, продолжительность пребывания в воде, активные движения во время купания как основа профилактики переохлаждения.
8.Обтирания, обливания, и ножные ванны как гигиенические и закаливающие процедуры.
9.Гигиенические требования к одежде, обуви, жилищу, воздуху, местам занятий и спортивному инвентарю.
10.Вред курения, употребления алкоголя и наркотиков.

11.Правила самоконтроля - наблюдение за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием и спирометрией при занятиях физической культурой и спортом.
12.Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. 
13.Правила самоконтроля - наблюдение за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием и спирометрией при занятиях физической культурой и спортом.
14.Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. 
15.Современное состояние физической культуры и спорта.

16.Современные системы физического воспитания, их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждения профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

17.Особенности организации физического воспитания в учреждениях  профессионального образования (валеологическая и профессиональная направленность).

18.Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивной площадки).

19.Организация тестирования уровня физической подготовленности студентов в колледже.

