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Дневник здоровья предназначен для определения показателей физического  состояния студента БГПУ, записи заданий преподавателя для самостоятельных занятий, а также сведений об участии студента в физкультурно-оздоровительных мероприятиях.
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                         ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

            Дневник здоровья студента, - документ утвержденный руководством БГПУ им. М. Танка, является неотъемлемой составляющей  процесса физического воспитания в университете.   

            В Дневник здоровья студент записывает показатели физического развития, функционального состояния (таблица 1) и физической подготовленности (таблица 2), полученные в ходе  определения уровня физического состояния,  проводимого под наблюдением преподавателя в соответствии с Программой физического воспитания студентов Ι – IV курсов БГПУ им. М.Танка.

Зафиксированные данные студент анализирует с помощью системы 10-ти балльных шкал и определяет уровень своего физического состояния, на момент тестирования.    В дневнике здоровья, также, отмечаются задания для самостоятельных занятий, фиксируется участие студентов в физкультурно-оздоровительных мероприятиях университета и указываются необходимые зачетные требования.   

          Систематическое ведение дневника здоровья предусматривает:  

-     получение студентом знаний, в области физической культуры, по основам

      воспитания двигательных способностей и особенностям функционирования      

      организма  человека;

· овладение умениями определять и оценивать в динамике уровень своего физического состояния по показателям физического развития, функционального состояния, физической подготовленности, а также составлять, обосновывать и проводить комплексы физических упражнений для воспитания двигательных способностей с учетом имеющихся медицинских ограничений и противопоказаний в двигательной деятельности;    

· воспитание осознанной необходимости в занятиях физической культурой, например, самостоятельных занятий и самоконтроля, а также здорового образа жизни .

     Дневник здоровья является личным документом студента. Он ведется на протяжении всего периода обучения в университете и предоставляется преподавателю в конце каждого семестра при сдаче зачета.  

     Дневник здоровья может служить документом, характеризующим уровень состояния здоровья будущего специалиста. 











Таблица 1

Физическое развитие и

функциональное состояние организма

	№
	Показатели  физич-кого развития и

функц-ного состоя-

ния организма

(ФР и ФС)
	Исходн. данные

(начало ( семестра)
	Конец семестра

	
	
	
	(
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	((
	(
	((
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	1
	Мед. группа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Длина тела
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Масса тела
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Росто-массовый показатель
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Проба Штанге(с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Проба Генчи(с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	ЧСС в покое
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	ЧСС исходн. 1 изм.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	ЧСС исходн. 2 изм.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	ЧСС исходн. 3 изм.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	ЧСС после нагрузки.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Проба на дозированную нагрузку (%)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Балл
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сумма баллов,                            таблица 1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Оценка и уровень                  (ФР и ФС)
таблица 1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая сумма баллов          (ФР, ФС, ФП)
таблица 1+ таблица 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Оценка и уровень

(ФР, ФС, ФП)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество занятий, пропущенных по болезни
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подпись преподавателя
	
	
	
	
	
	
	
	
	















Таблица 2

Физическая подготовленность 

	Курс
	Семестр
	Т  е  с  т  ы
	Сум-ма баллов
	Оценка

и       уровень физич-й подго-товлен-ности
	Под-

пись преподава- теля

	
	
	Ходьба      5 км (юн)

3 км (д)

(мин:сек)
	Прыжок в длину с места (см)
	Равно-весие 

(мин:сек)
	Сгибание, разгибание  тулов. (д),

Подтягив.

(юн) 

(к-во)раз
	Бег 6 мин (метров)
	Наклон вперед

(см)


	Сгиб.- разгиб. рук в упоре стоя на коленях

(к-во раз)
	Челн. бег (4х9)     (с)
	Тест по выбору
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ОЦЕНКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ

физического развития 

и функционального состояния организма
Длина тела (рост) измеряется с помощью ростомера [см].
Масса тела (вес) определяется на медицинских весах [кг].
Росто-массовый показатель  служит ориентиром для определения избытка либо недостатка массы тела и определяется по формуле РМП =  m - ( L-100 ), где L – длина тела, m – масса тела. 
Определение росто-массового показателя:

1. Определить исходный, для дальнейшего вычисления, результат. 

        (И.Р.) = L(см) – 100. Например, рост 170см  - 100 = 70. Полученное значение  является безразмерной величиной необходимой для сравнительного анализа.. 

2. Определить разность между массой собственного тела и исходным результатом . Например, если И.Р.  равен 70,  а масса собственного тела 65кг, то росто-массовый показатель равен –5.  Отрицательные значения росто-массового показателя отражают недостаток массы тела, положительные значения росто-массового показателя указывают на избыток массы тела.   

Таблица оценки росто- массового показателя
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	0 до –5
	-6 до-8
	-9 до –10

+1 до +2
	-11

+3 до +4
	-12

+5
	-13

+6
	-14

+7
	-15

+8
	-16

+9
	-17

+10


           Пробы с  задержкой  дыхания,       на  вдохе  (проба Штанге)         и выдохе (проба Генчи),  служат для оценки функции внешнего дыхания. 

Методика определения:

1. Проба Штанге —  по сигналу сделать вдох,  затем полностью выдохнуть и после обычного вдоха  (70÷80% от максимального) задержать дыхание зажав нос большим и указательным пальцами. При дискомфорте, делается выдох с разжиманием носа и опусканием руки вниз. В этот момент выключается секундомер.

2. Проба Генчи  —  по сигналу сделать глубокий вдох,  затем спокойный выдох (70÷80% от максимального)  и задержать дыхание зажав нос большим и указательным пальцами. При дискомфорте, делается вдох с разжиманием носа и опусканием руки вниз. В этот момент выключается секундомер.

             * Если  проба Генчи  проводится вслед за пробой Штанге или другой подобной пробой, то необходим отдых 5-7 минут .
                                             Таблицы оценки
             Проба  Штанге                                               Проба  Генчи
	Юноши
	Баллы
	Девушки
	
	Юноши
	Баллы
	Девушки

	53 с и выше
	10
	44 с и выше
	
	43 с и выше
	10
	31 с и выше

	50-52 с
	9
	41-43 с
	
	40-42 с
	9
	29-30 с

	47-49 с
	8
	38-40 с
	 
	37-39 с
	8
	27-28 с

	44-46 с
	7
	35-37 с
	
	34-36 с
	7
	25-26 с

	41-43 с
	6
	32-34 с
	
	31-33 с
	6
	23-24 с

	38-40 с
	5
	29-31 с
	
	28-30 с
	5
	21-22 с

	35-37 с
	4
	26-28 с
	
	25-27 с
	4
	19-20 с

	32-34 с
	3
	23-25 с
	
	22-24 с
	3
	17-18 с

	29-31 с
	2
	20-22 с
	
	19-21 с
	2
	15-16 с

	28 с и ниже
	1
	19 с и ниже
	
	18 с и ниже
	1
	14 с и ниже


Частота сердечных сокращений (ЧСС) в покое характеризует функциональное состояние сердечно-сосудистой системы в покое.

Методика определения:

1. После сна, не вставая с постели, измеряется пульс в течение одной      минуты. 

Таблица оценки частоты сердечных сокращений в покое

	Баллы
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	ЧСС
	41-50
	51-55
	56-60
	61-65
	66-70
	71-75
	76-80
	81-85
	86-90
	90 и более


Проба на дозированную нагрузку (ПНДН) (20 приседаний за 40 секунд) служит для оценки реакции сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку.

Методика определения:

1.      Стоя  в неподвижном, расслабленном состоянии тела, трижды, с интервалом равным одной минуте, посчитать количество ударов сердца за 60 секунд     (ЧСС исходн.). Результат подсчета, минимальный по своему абсолютному значению (ЧСС исходная)), использовать для расчета показателя пробы на дозированную нагрузку (ПНДН).          

2.          Выполнить 20 приседаний за 40 секунд:

            И.П. – стойка, ноги врозь;

      1 -  присед, руки - вперед, спина прямая;

       2  - И.П. (темп приседаний задается метрономом).

3.  После 20 приседаний посчитать количество ударов сердца за 10 секунд, с последующим умножением зафиксированного результата на 6. Полученное значение показывает    ЧСС после нагрузки в ударах в минуту. 

Расчет показателя ПНДН:  (ЧССпосле нагрузки–ЧСС исходная)   х100% 
                  ЧСС исходная

Например,      [ЧССпосле нагр. (84) – ЧСС исходн. (60)]  х 100%  =  40% ,



        ЧСС исходн. (60)

т.е. проба на дозированную нагрузку выражается 40%-м учащением пульса.

Таблица оценки пробы на дозированную нагрузку

	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	до 10%
	11-20%
	21-30%
	31-40%
	41-50%
	51-60%
	61-68%
	69-75%
	76-80%
	80% и более


 ОЦЕНКА показателей

физической подготовленности

Подтягивание на высокой перекладине — тест для  определения силы мышц рук и плечевого пояса. И.п. – вис хватом сверху. Выполняется юношами. Оценивается выполненное максимальное количество раз.
 Сгибание, разгибание туловища — тест для определения  силы мышц брюшного пресса  Выполняется девушками из и.п. лежа на спине, руки скрестно перед грудью, ноги согнуты в коленях под прямым углом (90 ±15°).  Подсчитывается количество двигательных циклов, выполненных в соответствии с необходимыми требованиями,  за 1 минуту. 

   Наклон вперед  из  и.п.  сидя на полу  — тест для определения гибкости. Выполняется сидя на полу, ноги выпрямлены вперед, расстояние между стопами 30 см. После плавного наклона вперед, опустив руки на пол,  зафиксировать пальцы рук на шкале линейки в течение 2-3 секунд. 

Стойка на одной ноге, руки на пояс — тест характеризующий равновесие (компонент ловкости). Выполняется стоя на одной ноге, руки на пояс, глаза закрыты (равновесие), левая (правая) нога, согнутая в коленном суставе, касается пяткой колена опорной ноги. После принятия устойчивого положения по команде  испытуемый закрывает глаза,  преподаватель включает секундомер. Определяется время сохранения равновесия. Секундомер выключается, если студент потерял равновесие или допустил ошибки: открыл глаза; уравновешивая тело, снял пятку с колена опорной ноги; убрал руки с пояса; стал прыгать по залу. 

Сгибание – разгибание рук в упоре стоя на коленях – тест характеризующий работу мышц рук и плечевого пояса в силовом режиме. Оценивается выполненное максимальное количество раз. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 

Прыжок в длину с места –– тест для оценки скоростно-силовых и координационных возможностей, а также концентрации внимания.     Выполняется из          и.п.- стойка ноги врозь (на ширине плеч), слегка согнуты, руки внизу, свободно. Оценивается длина прыжка в (см),  лучшей из трех попыток. При оценке длины прыжка учитывать положение пяток.

Челночный бег (4х9 м) –– тест характеризующий координационные способности.  Двумя участниками, в соревновательной форме, пробегается девятиметровая дистанция,  с обозначенными по ее краям зонами, два раза (туда и обратно). Во бега по дистанции, предметы расположенные в зоне, противоположной стартовой зоне, переносятся обратно, в стартовую зону. Время бега фиксируется отдельным секундомером с точностью не ниже 0,01 сек .   

  Ходьба 3 км (дев), 5 км (юн) — тест характеризующий общую выносливость. Оценивается по времени затраченному на прохождение дистанции.

Бег 6 мин –тест, характеризующий общую выносливость. Оценивается максимальное количество пробегаемых метров за 6 мин (по самочувствию можно чередовать бег с ходьбой). Выполняется на размеченных, через каждые 20 метров, беговых дорожках.
Таблица оценки физической подготовленности (юноши)

	Тесты
	Баллы

	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Подтягивание на высокой перекладине   (раз)
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Наклон вперед (см)
	+18
	+16
	+14
	+12
	+10
	+8
	+6
	+4
	+2
	+1

	Ходьба 5 км (мин)
	35,00
	35,30
	36,00
	37,00
	38,00
	39,00
	40,00
	41,00
	42,00
	43,00

	Челн. бег (4х9) (с)
	9,5
	9,6
	9,7
	9,8
	9,9
	10,0
	10,1
	10,2
	10,3
	10,4

	Прыжок в длину (см)
	2,30
	2,25
	2,20
	2,15
	2,00
	1,95
	1,90
	1,80
	1,70
	1,60

	Равновесие (мин)
	1,30
	1,20
	1,10
	1,00
	0,50
	0,40
	0,30
	0,20
	0,15
	0,10

	Бег 6 мин (м)
	1400
	1350
	1300
	1250
	1200
	1150
	1100
	1050
	1000
	950

	Сгибан.-разгиб. рук в упоре стоя на коленях (раз)
	35
	32
	30
	28
	25
	22
	19
	17
	16
	15

	Плавание  (25м)
	17,5
	18,5
	19,5
	20,5
	22,5
	25,5
	28,0
	20 м
	15 м
	10 м


Таблица оценки физической подготовленности (девушки)

	Тесты
	Баллы

	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Сгибание, разгибание туловища (раз)
	40
	39
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	22

	Наклон вперед (см)
	+20
	+18
	+16
	+14
	+12
	+10
	+8
	+6
	+4
	+2

	Ходьба 3 км (мин)
	22,30
	23,0
	23,30
	24,00
	25,00
	26,00
	27,00
	28,00
	29,00
	30,00

	Челн. бег (4х9) (с)
	11,0
	11,1
	11,2
	11,3
	11,4
	11,5
	11,6
	11,7
	11,9
	12,1

	Прыжок в длину (см)
	2,00
	1,95
	1,90
	1,80
	1,70
	1,60
	1,50
	1,40
	1,30
	1,20

	Равновесие (мин)
	1.30
	1.20
	1.10
	1.00
	0,50
	0,40
	0,30
	0,20
	0,15
	0,10

	Бег 6 мин (м)
	1100
	1050
	1000
	950
	900
	850
	800
	750
	700
	650

	Сгибан.-разгиб. рук в упоре стоя на коленях (раз)
	20
	19
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	5

	Плавание (25м)
	20.0
	22.0
	25.0
	28.0
	30.0
	32.0
	35.0
	20 м
	15 м
	10 м


Плавание может быть использовано в качестве дополнительного либо альтернативного теста.

Студенты выполняют контрольные нормативы по физической подготовленности с учетом показаний и противопоказаний наличествующего заболевания.

Группа А – заболевания сердечно-сосудистой и дыхательной систем, эндокринной и нервной систем, хронические синуситы, воспаления среднего уха, миопия.

Противопоказания: длительная задержка дыхания, высокоинтенсивные статические напряжения, большие отягощения, прыжки, резкие перемещения, натуживания, глубокие наклоны головы, подтягивания на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, при миопии – прыжки в длину, через скакалку, подскоки, упражнения, при которых возможны падения и резкие сотрясения тела.

Группа Б – заболевания органов брюшной полости и малого таза (холециститы, гастриты, язвенная болезнь, колиты, дискенезия желчевыводящих путей, гинекологические заболевания), заболевания почек.

Противопоказания: сдача нормативов на голодный желудок, упражнения с натуживанием, задержкой дыхания, вызывающие сильное утомление. При исходном тестировании и тестировании в начале семестра ограничить резкие движения (тест челночный бег), длительный бег (бег 6 мин). 

Группа В – заболевания опорно-двигательного аппарата, снижение двигательных функций.

Противопоказания: ограничения зависят от локализации и тяжести повреждения органов движения. При сколиозе, артритах, радикулитах, остеохондрозах ограничить упражнения с чрезмерным напряжением, прыжки в длину, резкие движения.

Практически при всех патологиях, кроме заболеваний моче-половой системы,  отитах, воспалительных гинекологических заболеваниях, аллергических дерматитах и других кожных заболеваниях разрешено плавание. Тест по плаванию может быть выполнен по желанию студентов в качестве дополнительного либо альтернативного теста, заменяющего другой тест.  
Оценка физического состояния (ФР+ФП+ФС)

	Кол-во тестов
	Баллы

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	

	3
	3-5
	6-8
	9-11
	12-14
	15-16
	18-20
	21-23
	24-26
	27-28 
	29-30

	4
	4-7
	8-11
	12-15
	16-19
	20-23
	24-27
	28-31
	32-35
	36-38
	39-40

	5
	5-9
	10-14
	15-19
	20-24
	25-29
	30-34
	35-39
	40-44
	45-47
	48-50

	6
	6-11
	12-17
	18-23
	24-29
	30-35
	36-41
	42-47
	48-53
	54-57
	58-60

	7
	7-13
	14-20
	21-27
	28-34
	35-41
	42-48
	49-55
	56-62
	63-66
	67-70

	8
	8-15
	16-23
	24-31
	32-39
	40-47
	48-55
	56-63
	64-71
	72-76
	77-80

	9
	9-17
	18-26
	27-35
	36-44
	45-53
	54-62
	63-71
	72-80
	81-85
	86-90

	10
	10-19
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60-69
	70-79
	80-89
	90-95
	96-100

	11
	11-21
	22-32
	33-43
	44-54
	55-64
	65-74
	75-84
	85-94
	95-104
	105-110

	12
	12-23
	24-35
	36-47
	48-59
	60-71
	72-83
	84-95
	96-107
	108-114
	115-120

	13
	13-25
	26-38
	39-51
	52-64
	65-77
	78-90
	91-103
	104-116
	117-124
	125-130

	14
	14-27
	28-41
	42-53
	56-69
	70-83
	84-97
	98-111
	112-125
	126-133
	134-140

	15
	15-29
	30-34
	35-59
	60-74
	75-89
	90-104
	105-119
	120-134
	135-143
	144-150


Уровень физического состояния по сумме баллов

	Кол-во

тестов
	Уровни физического состояния

	
	Очень низкий
	Низкий
	Средний
	Высокий 
	Очень 

высокий

	15
	До 30
	31-60
	61-90
	91-120
	121-150

	14
	До 28
	29-56
	57-84
	85-113
	114-140

	13
	До 26
	27-52
	63-78
	79-105
	106-130

	12
	До 24
	25-48
	49-72
	73-97
	98-120

	11
	До 22
	23-44
	45-66
	67-89
	90-110

	10
	До 20
	21-40
	41-60
	61-81
	82-100

	9
	До 18
	19-36
	37-54
	55-73
	74-90

	8
	До 16
	17-32
	33-48
	49-65
	66-80

	7
	До 14
	15-28
	29-42
	43-57
	58-70

	6
	До 12
	13-24
	25-36
	37-49
	50-60

	5
	До 10
	11-20
	21-30
	31-41
	42-50

	4
	До 8
	11-16
	17-24
	25-33
	34-40

	3
	До 6
	7-12
	13-18
	19-25
	26-30


Уровень физического состояния  (физическое  развитие,  функциональное  состояние  и  физическая  подготовленность) определяется по сумме баллов всех вышеперечисленных показателей, проб и тестов. Согласно уровню определяется оценка.

        Участие в оздоровительно-массовых мероприятиях

	Курс
	Семестр
	Факультета
	Университета
	Города
	Республики

	
	1


	
	
	
	

	(
	2


	
	
	
	

	
	3


	
	
	
	

	((
	4


	
	
	
	

	
	5


	
	
	
	

	(((
	6


	
	
	
	

	
	7


	
	
	
	

	((
	8


	
	
	
	


Задания для самостоятельных занятий ( и (( курсы
	Дата
	Содержание
	Подпись

	
	
	

	
	
	


Задания для самостоятельных занятий ((( и  (( курсы

	Дата
	Содержание
	Подпись

	
	
	

	
	
	


Перенесенные заболевания

	Курс
	Диагноз
	Период болезни


	Кол-во

 пропущенных 

занятий

	I 
	
	
	

	II


	
	
	

	III


	
	
	

	IV


	
	
	

	Всего:
	
	


ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
1. Справка о состоянии здоровья.

2. Справка из поликлиники о прохождении ЛФК с указанием сроков на конец       семестра.

Для оценки учебных достижений студентов используют критерии в соответствии с постановлением Министерства образования РБ № 130 от  27.12.2006г. Общая оценка успеваемости по физическому воспитанию студентов на уровне программных требований в своей структуре содержит следующие критерии:

Организационный – посещаемость занятий, участие в различных спортивных и физкультурно-оздоровительных мероприятиях, содействие в организации и проведении соревнований, туристических походов, «Дней здоровья»;

 Образовательный – усвоение знаний, умений, навыков в области физической культуры;

Методический – индивидуальное освоение и использование в процессе физического воспитания средств и методов физической культуры и спорта;

Практический – оценка практической деятельности: выполнение контрольных нормативов определяющих функциональное состояние и физическую подготовленность, использование в режиме дня эффективных средств физической культуры, использование видов и методов контроля за своим психофизическим состоянием, ведением, «Дневника Здоровья».

Основополагающим фактором практического критерия успеваемости является положительная динамика показателей контрольных нормативов функционального состояния и физической подготовленности.

Студенты, освобожденные от практических занятий на длительный срок (бо​лее 1 месяца), а также студенты, занимающиеся в группах лечебной физической культуры при лечебно-профилактических учреждениях, сдают зачет на основа​нии следующих нормативных требований:

1. Оценки уровня теоретических знаний с включением контроль​ных вопросов по обязательным лекциям по предмету «Физическая культура»;

2. Оценки самостоятельного освоения дополнительной тематики по физической культуре с учетом состояния здоровья студента, пока​заний и противопоказаний к применению физических упражнений;
3. Написания рефератов по разработанной для каждого студента теме, отражающей оздоровительно-профилактическую направлен​ность физического воспитания;
4. Умения проводить функциональные пробы, оценивать физиче​ское развитие студента и вести «Дневника Здоровья ;
5. Включения студентов в научно-исследовательскую работу ка​федры физического воспитания и спорта по проблемам оздорови​тельной и адаптивной физической культуры;
Требования по методической практике

	Курс
	Семе-стр
	Методическая подготовка
	Семе-стр
	Профессионально-ориентированная физическая подготовка 
	Оценка, подпись преподавателя

	(
	1

2
	Подготовить и провести 3-4 ОРУ

Разработать и провести на группе студентов комплекс утренней гигиенической гимнастики
	2
	Разработать и провести с группой студентов 2-3 подвижные игры
	

	((
	3

4
	Подготовить комплекс для подготовительной части урока

Провести подготовительную часть урока с группой студентов
	4
	Подготовить и провести со школьниками мероприятия в режиме учебного дня (гимнастика до занятий, физкультминутка, игры на большой перемене) в период педагогической практики в школе
	

	(((
	5 

 6
	Подготовить конспект упражнений для развития двигательных качеств (силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости)

Провести с группой студентов комплекс упражнений для развития двигательных качеств
	6
	Составить и провести спортивную часть программы Спортландии в оздоровительном лагере 
	

	((
	7 

8
	Подготовить конспект подготовительной части урока

Провести подготовительную часть урока с группой студентов
	8
	Организовать и провести однодневный туристический поход с учениками класса (отряда)
	


ТЕМЫ РЕФЕРАТОВ
1. Физическая культура в системе подготовки специалистов высшей школы.

2. Цель, задачи, средства физической культуры в ВУЗе.

3. Формы занятий физической культурой в ВУЗе.

Врачебно-педагогический контроль в процессе занятий физическими упражнениями.

4. Оценка функционального состояния организма.

5. Методика самоконтроля в процессе занятий физическими упражнениями.

6. Методика оценки физического развития человека.

7. Методика оценки физической подготовленности человека.

8. Характеристика и содержание здорового образа жизни.

9. Факторы, определяющие здоровый образ жизни.

10. Методы физической рекреации и реабилитации.

11. Формирование и реабилитация здоровья средствами физической культуры.

12. Возрастные особенности дозирования физических нагрузок.

13. Формы оздоровительных, физкультурных и спортивных мероприятий в системе образования.

14. Физкультурно-оздоровительная работа в летних оздоровительных лагерях.

15. Питание как компонент здорового образа жизни.

16. Оптимальный двигательный режим как средство сохранения здоровья.

17. Влияние физических упражнений на организм.

18. Методика  составления комплекса  утренней гигиенической гимнастики.

19.Методика составления комплекса оздоровительной аэробики.

20. Лечебная физкультура при заболеваниях сердечнососудистой системы.

21. Лечебная физкультура при заболеваниях органов дыхания.

22. Лечебная физкультура при заболеваниях органов пищеварения.

23. Лечебная физкультура при некоторых заболеваниях системы крови.

24. Лечебная физкультура при заболеваниях почек и мочевыводящих путей.

25. Лечебная физкультура при заболеваниях желез внутренней секреции и расстройствах обмена веществ.

26. Лечебная физкультура в травматологии и ортопедии.

27. Лечебная физкультура в хирургии.

28 Лечебная физкультура при травмах и заболеваниях центральной и периферической нервной системы

29 Лечебная физкультура при психических заболеваниях и неврозах

30. Лечебная физкультура при детских заболеваниях.

31. Лечебная физкультура в гинекологии и акушерстве

32. Лечебная физкультура при кожных заболеваниях

33. Лечебная физкультура в системе реабилитации больных с профессиональными заболеваниями.

34. Особенности занятий физическими упражнениями со школьниками, имеющими отклонения в состоянии здоровья (специальные медицинские группы)

35. Особенности занятий физическими упражнениями со студентами, имеющими отклонения в состоянии здоровья.

36. Лечебная физкультура в системе реабилитации при гиподинамии.
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