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ПАСПОРТ ЗДОРОВЬЯ

И ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТА

Фамилия


Имя


Отчество


Подразделение
Группа


Группа здоровья:□ Основная □Подготовительная □ Спец, медицинская

(нужное отметить)
Имеющиеся противопоказания (ограничения) к занятием физическим воспитанием

Занимался (ась) в спортивной секции (какой, сколько лет)

Профессорско-преподавательский состав кафедры Физического воспитания и здоровья
Черепов Евгений Александрович - заведующий кафедрой. 
Киекпаева Ольга Васильевна - помощник заведующего кафедрой физического воспитания и здоровья. Дворец спорта ЮУрГУ, 301ауд. Тел./факс: 8 (351) 267-90-17.
	Структурное подразделение
	Руководители подразделений по физической культуре и спортивно-массовой работе
	Где найти

	Архитектурно-строительный институт 
	Лешуков Владимир Семенович

Викторов Дмитрий Валерьевич
	122 ауд.

	Политехнический институт


	Ярушев Юрий Алексеевич

Шайхетдинов Рашит Григорьевич
	122 ауд.

	Высшая школа электроники и компьютерных наук 
	Столярова Наталья Валерьевна
	304 ауд.

	Высшая школа экономики и управления
	Кокин Валерий Юрьевич

Целищева Елизавета Ивановна
	303 ауд.

302 ауд.

	Институт спорта, туризма и сервиса
	Комкова Ирина Александровна
	302 ауд.

	Институт социально-гуманитарных наук 
	Стовба Ирина Романовна
	304 ауд.

	Юридический институт 
	Громов Виктор Александрович
	122 ауд.

	Институт лингвистики и международных коммуникаций 
	Корнеева Светлана Владимировна
	304 ауд.

	Институт естественных и точных наук 
	Смирнова Лариса Владимировна
	302 ауд.

	Высшая медико-биологическая школа  
	Мельникова Ольга Владимировна
	304 ауд.


Занятия по физической культуре студенты университета посещают в течение 6 семестров. Занятия проходят 2 раза в неделю по 2 академических часа. По окончании каждого семестра студенты сдают зачет по физической культуре. В каждом семестре проводится 2 аттестации студентов по физической культуре.

Студенты, не прошедшие аттестацию и пропустившие занятия по физической культуре без уважительной причины, сдают зачет по индивидуальному графику (на основании заявления студента)

Требованиями для получения зачета являются:

1.
100%-ная посещаемость занятий по физической культуре.

2.
Сдача контрольных нормативов по физической подготовленности в начале и конце каждого семестра.
Учебная дисциплина «Физическая культура» включает в себя следующие обязательные разделы: теоретический, практический и контрольный.
Теоретический раздел формирует мировоззренческую систему научно-практических знаний и отношение к физической культуре;

Практический раздел включает в себя как обязательные виды физических упражнений (темы): гимнастика (упражнения профессионально-прикладной физической подготовки и силовой направленности), лёгкая атлетика (отдельные виды), лыжные гонки, плавание, спортивные игры, так и виды спорта по выбору (фитнес, атлетическая гимнастика, н/теннис, пулевая стрельба и др.) Состоит из двух подразделов:

-
методико-практического, обеспечивающего операциональное овладение методами и способами физкультурно-спортивной деятельности для достижения учебных, профессиональных и жизненных целей личности;

-
учебно-тренировочного, содействующего приобретению опыта творческой практической деятельности, развитию самодеятельности в физической культуре и спорте в целях достижения физического совершенства, повышения уровня функциональных и двигательных способностей, направленного формирования качеств и свойств личности;

Контрольный раздел обеспечивает информацию о степени освоения знаний-умений, о состоянии и динамике физического развития, физической и профессионально-прикладной подготовленности каждого студента.
По окончании 3-го курса студенты сдают экзамен по физической культуре. Экзамен проводится в форме устного опроса или защиты реферата по ранее согласованной с преподавателем теме (оцениваются теоретические и методические знания-умения). Тема реферата формируется студентом, исходя из ее актуальности, значимости, личностного отношения к той или иной проблематике физической культуры и спорта (требования по оформлению реферата – СТО ЮУрГУ 17-2008). На экзамене по физическому воспитанию учитываются:

•
уровень знаний по теории физической культуры;

•
уровень общей физической подготовки (результаты сдачи контрольных нормативов по физической подготовке);

•
уровень спортивной подготовки (участие в стартах спартакиады ЮУрГУ);

•
уровень профессионально-прикладной физической культуры, включая навыки в проведении подготовительной и основной частей урока.

Экзамен сдается на основании разработанных и утвержденных на кафедре экзаменационных билетов.
Необходимо, внести в таблицу на стр. 7 результаты контрольных нормативов по физической подготовленности, заверив их оценкой и подписью представителя кафедры физического воспитания и здоровья (или зам. декана по спорту вашего факультета). В сентябре и в мае ежегодно самостоятельно проводить измерения индивидуальных показателей антропометрии. Результаты вносить в таблицу.

Студенты 1 курса сдают нормативы по плаванию, лыжной подготовке, повторно (в мае) сдают нормативы по общей физической подготовке (в беговых, силовых и др. тестах).

Студенты 2 и 3 курсов ежегодно сдают нормативы по общей физической подготовке. Студенты, занимающиеся в группах спортивного совершенствования, в группах дополнительных образовательных услуг или группах лечебной физической культуры, выполняют специализированные задания (тесты) по физической подготовке.
Оценка уровня физической подготовленности студентов
	
	Контрольные упражнения
	ДЕВУШКИ 1 (БАЛЛЫ)
	
	ЮНОШИ ((БАЛЛЫ)

	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	
	5
	4
	3
	2
	1

	1.
	Бег 1000 м. (мин, сек)
	4.30
	4.50
	5.20
	5.40
	6.00
	
	3.20
	3.40
	4.10
	4.30
	4.50

	2.
	Бег 100м. (сек)
	16,0
	16,6
	17,9
	18,5
	19,5
	
	13,2
	13,8
	14,3
	14,7
	15,0

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	180
	170
	160
	150
	140
	
	240
	225
	210
	200
	190

	4.
	Сгибание - разгибание туловища за 1 мин (упражнение на пресс) (кол. раз)
	45
	40
	35
	30
	20
	
	50
	45
	40
	35
	30

	5.
	Сгибание — разгибание рук в упоре лежа (кол. раз) (для девушек - от скамьи)
	18
	15
	12
	8
	5
	
	48
	40
	32
	27
	22

	6.
	Подтягивание на перекладине (кол. раз)*
	-
	-
	_
	-
	-
	
	15
	1 1
	7
	5
	3

	7.
	Плавание 50м. (мин, сек)
	0.54
	1.03
	1.14
	1.24
	без

учета

времени
	
	0.40
	0.44
	0.48
	0.57
	без

учета

времени

	8.
	Бег на лыжах 3/5 км (дев./юн.) (мин. сек) •
	18.00
	18.30
	19.30
	20.00
	21.00
	
	23.50
	25.00
	26.25
	27.45
	28.30

	9.
	Бег 2/3 км. (дев./юн.) (мин. сек)
	10.40
	11.00
	1 1.30
	12.0
	12.30
	
	12.20
	13.00
	13.40
	14.20
	15.00


*Примечание:

—
подтягивание для юношей может быть заменено отжиманием (при массе >= 85 кг.)
Контроль за физической подготовленностью

Все упражнения выполняются после разминки. Результаты занесите в сводную таблицу (на стр. 7).

1.
Прыжок в длину с места. Оцениваются скоростно-силовые качества по показателям динамической силы ног. Выполняются три попытки, лучшая из которых засчитывается.

2.
Подъем  туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены. Это упражнение позволяет оценить силовую выносливость мышц брюшного пресса. Упражнение выполняется за 1 мин и за 2 мин. (Желательно эти упражнения выполнять в разные дни тренировок.)
3.
Отжимание от пола позволяет оценить силовые способности мышц рук. Упражнение выполняется без учета времени максимальное количество раз. Для юношей может быть использован усложненный вариант отжимания (стопы - на возвышенность), девушки могут использовать облегченный вариант - с опорой на колени.

Индивидуальная карта студента
	№

п\п
	Показатели
	Дата измерения

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	

	1
	Рост (см)
	
	
	
	
	
	

	2
	Вес (кг)
	
	
	
	
	
	

	3
	Весоростовой индекс (г/см)
	
	
	
	
	
	

	4
	Окружность грудной клетки
	
	
	
	
	
	

	5
	а)покой
	
	
	
	
	
	

	
	б)вдох
	
	
	
	
	
	

	6
	Экскурсия грудной клетки
	
	
	
	
	
	

	7
	ЧСС в покое
	
	
	
	
	
	

	8
	Артериальное давление
	
	
	
	
	
	

	9
	Жизненная емкость лёгких
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Примечание: Студентам 1 курса рекомендуется пройти обследование в «Центе оперативной оценки состояния человека» (за плавательным бассейном ЮУрГУ, тел. 267-96-81)

Показатели уровня двигательной и функциональной подготовленности

	№

п/п
	Показатель

Дата измерения
	Величина показателя (результат)

	
	
	1 сем.
	2 сем.
	3 сем.
	4 сем.
	5 сем.
	

	1
	Бег на 100м (с)
	
	
	
	
	
	

	2
	Бег на 1000м (с)
	
	
	
	
	
	

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	
	
	
	
	
	

	4
	Подтягивание (для юношей/кол-во)
	
	
	
	
	
	

	5
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (кол-во)
	
	
	
	
	
	

	6
	Сгибание-разгибание туловища (упражнение на пресс) 
за 1 мин (кол-во)
	
	
	
	
	
	

	7
	Плавание 50 м (результат)
	
	
	
	
	
	

	8
	Лыжная подготовка:
2 км-девушки
	
	
	
	
	
	

	
	3 км-юноши
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	


Вопросы к экзамену

1.Физические упражнения как основа здорового образа жизни.

2. Понятие об осанке. Формирование осанки средствами физического воспитания.

3. Понятие о режиме дня. Режимы учёбы и отдыха в системе здорового образа жизни.

4. Понятие о выносливости. Значение выносливости для здоровья и работоспособности человека

5. Понятие о силе. Анатомо-физиологические и методические основы развития силовых способностей.

6. Гибкость. Значение для физкультурной и спортивной деятельности, методические основы развития гибкости.

7. Координационные способности. Значение, методические основы развития координационных способностей.

8. Понятие о быстроте и скоростных способностях. Методические основы

развития быстроты.
5
9. Понятие о закаливании. Основные принципы закаливания организма.

10. Здоровый образ жизни. Профилактика вредных привычек (курение,

алкоголь, наркотики).

11. Питание и здоровье. Вес тела, факторы, влияющие на динамику веса.

12. Самоконтроль
при самостоятельных занятиях физическими упражнениями. Цели, задачи, основные методы самоконтроля. Дневник самоконтроля.

13. Контроль за пульсом и дыханием при занятиях физическими упражнениями.

14. Понятие об утренней гигиенической гимнастике. Основные принципы составления комплексов упражнений.

15. Построение и структура учебно-тренировочного занятия. Понятие о направленности тренировочных занятий.

16. Принципы и 
методические особенности
 составления комплексов

упражнений для развития мышц верхнего плечевого пояса.

17. Принципы
и
методические
особенности
составления
комплексов

упражнений для развития мышц спины.

18. Принципы
и
методические
особенности
составления
комплексов

упражнений для развития мышц брюшного пресса.

19. Принципы и методические особенности составления комплексов упражнений для развития мышц рук.

20. Принципы
и
методические
особенности
составления
комплексов

упражнений для развития мышц ног.

21. Особенности самостоятельных занятий физическими упражнениями. Формы, содержание, планирование.

22. Особенности влияния физических упражнений на сердечно-сосудистую и дыхательную системы организма.

23.Особенности влияния физических упражнений на состояние опорно-​двигательного аппарата.
24. Физические средства восстановления (массаж, само массаж, сауна).

25. Средства и методы восстановления после физических и умственных

нагрузок.
26. Резервы человеческого организма (на примере экстремальных ситуаций и спортивных достижений).
27. Правила оказания первой медицинской помощи при бытовых и спортивных травмах.

28. Особенности занятий избранным видом спорта. Планирование подготовки. Методы контроля за эффективностью тренировочных занятий.
29. Двигательная активность как жизненная необходимости». Гипокинезия и гиподинамия. Средства и методы борьбы с гиподинамией.

30. Понятие «производственная физическая культура». Особенности проведения занятий в условиях производства.

31. Понятие об оздоровительной ходьбе и оздоровительном беге. Методика построения тренировочных занятий.
32. Понятие о ритмической гимнастике. Методика построения тренировочных занятий.
33. Общая физическая подготовка (ОФП) в системе физического воспитания. Цели, задачи ОФП.
34. Специальная физическая подготовка (СФП). Профессионально-​прикладная физическая подготовка как разновидность СФП.

35. Спортивная подготовка. Цели, задачи, планирование.

36. Физическая работоспособность, её связь с физическим развитием и физической подготовленностью.

Рекомендуемая литература:

1. Быков, В.С. Физическое воспитание студента: учебн. пособие / В.С. Быков - Челябинск: Изд-во ЮУрГУ, - 2011. - 108 с.;

2. Физическая культура студента: Учебник для студентов высших учебных заведений / Под общей редакцией В.И. Ильинича. - М.:Гардарики, 2009. - 218 с.

3. Кокин, В.Ю. Атлетическая гимнастика для студентов: учебн. пособие. - 3-е изд., испр. и доп. / В.Ю. Кокин - Челябинск: Изд-во ЮУрГУ, - 2010. - 110 с.

4. Физическая культура: учебник / коллектив авторов; под ред. М.Я. Виленского. - 2-е изд., стер. - М: КНОРУС, 2013. - 424 с. - (Бакалавриат)

5. Матвеев Л.П. Теория и методика физического воспитания: учебник для высших специальных физкультурных учебных заведений / Л.П.Матвеев. Изд. четвертое, стереотипное. - СПб.: изд-во «Лань». - М.: ООО изд-во Омега-Л. -2004. -160 с.
Холодов Ж. К., Кузнецов В.С.Теория и методика физического воспитания и спорта: Учеб, пособие для студ. высш. учеб, заведений. - 2-е изд., иенр. и доп. - М.: Издательский центр «Академия», 2003. -480 с.
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