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Пояснительная записка

Данные методические рекомендации разработаны на основе Положения о выполнении и рецензировании контрольных работ на заочном отделении краевого государственного автономного образовательного учреждения среднего профессионального образования «Красноярское училище (техникум) олимпийского резерва».

Цель контрольной работы заключается в том, чтобы помочь студентам глубоко изучить разделы курса, проверить их умение самостоятельно работать над литературой, решать конкретные вопросы, связанные с их практической деятельностью. Для этого требуется изучение лекционного материала и самостоятельная работа с дополнительной литературой.
Контрольные вопросы составлены так, чтобы проверить теоретическую подготовку студента, сформированность его общих и профессиональных компетенций, а решение ситуационных задач требует практической подготовки.

Ответы на контрольные вопросы должны быть полными и в целом раскрывающими содержание вопроса. Для качественного выполнения контрольной работы, студенту необходимо использовать теоретические знания смежных учебных дисциплин: теория и методика физической культуры, спортивная медицина, врачебный контроль, психология и т.д.

Результаты выполнения внеаудиторной контрольной работы оцениваются отметками «зачтено» или «не зачтено».  Студент, не выполнивший в срок внеаудиторную контрольную работу, не допускаются до сдачи экзамена по дисциплине.
Контрольная работа, выполненная небрежно, не по заданному варианту, без соблюдения правил, предъявляемых к ее оформлению, возвращается без проверки с указанием причин, которые доводятся до студента. В этом случае контрольная работа выполняется повторно.
1. Содержание теоретических разделов дисциплины, необходимых для выполнения внеаудиторной контрольной работы
	№ темы
	Наименование темы



	1.
	Физиологическая классификация физических упражнений



	2.
	Физиологические механизмы и закономерности развития двигательных качеств

	3.
	Физиологические механизмы и закономерности формирования двигательных навыков

	4.
	Физиологические основы развития тренированности



	5.
	Спортивная работоспособность в особых условиях внешней среды

	6.
	Физиологические основы оздоровительной физической культуры

	7.
	Общие физиологические закономерности роста и развития организма человека


2. Основные требования к выполнению и оформлению внеаудиторной контрольной работы

Внеаудиторная контрольная работа оформляется в печатном виде. Объем должен составлять  12-15 страниц печатного текста формата А-4, шрифт Times New Roman, 14 пт; интервал 1,5; поля: 2,5 см. Все чертежи, графики, рисунки и таблицы должны быть подписаны. Нумерация страниц начинается с 3-ей страницы (обложка и оглавление не нумеруются). На проверку сдается печатный и электронный варианты. Внеаудиторная контрольная работа содержит: титульный лист (Приложение 1). После списка использованной литературы ставится дата выполнения контрольной работы  и подпись студента.

 Печатный вариант присылается по почте или предоставляется студентом лично, электронный вариант присылается по электронной почте. Электронный вариант должен быть подписан по схеме: учебная группа_фамилия_учебная дисциплина (например: 31_Иванов_Физиология человека с основами биохимии).
Основные этапы выполнения контрольной работы:

1. Подготовительный этап. Ознакомление с методическими рекомендациями по выполнению контрольной работы, определение темы, составление плана контрольной работы, изучение литературы и других источников.

2. Основной этап. Написание теоретической части контрольной работы, при необходимости ответить на тестовые задания или написание практической части.
3. Итоговый этап. При необходимости, возможности предварительное обсуждение работы с преподавателем. Окончательное выполнение контрольной работы.
3. Выбор варианта внеаудиторной контрольной работы

Вопросы и практические задания для внеаудиторной  контрольной работы следует выбирать в зависимости от начальной буквы фамилии. Соотношение вариантов и букв представлено в таблице:

	№ варианта
	Начальная буква фамилии студента

	1.
	А   Б   В

	2.
	Г   Д   Е   Ё

	3.
	Ж  З   И

	4.
	К   Л   М

	5.
	Н   О   П

	6.
	Р   С   Т

	7.
	У   Ф   Х

	8.
	Ц   Ч   Ш

	9.
	Щ   Э   Ю   Я


4. Задания для внеаудиторной контрольной работы

Вариант №1.

1. Раскрыть механизмы общебиологических закономерностей процесса адаптации.

2. Механизм адаптации организма в условиях изменённого барометрического давления.
3. Понятие о физиологических резервах организма.

Вариант №2.

1. Современная классификация и характеристика физических упражнений.

2. Физиологические механизмы и закономерности формирования двигательных навыков.

3. Общие физиологические закономерности роста и развития организма человека.
Вариант №3.

1. Физиологические основы утомления.

2. Обоснуйте ответ, используя знания раздела «Физиологические основы утомляемости». Укажите основную причину развития утомления при беге на 100 метров:

А) повышение концентрации молочной кислоты

Б) повышение вязкости крови, из-за потери воды и солей

В) уменьшение содержания кислорода в крови

Г) уменьшение подвижности основных нервных процессов в центральной нервной системе с преобладанием торможения

Д) снижение концентрации глюкозы в крови

3. Тестирование функциональной подготовки спортсменов в покое. 
Вариант №4.

1. Физиологическая характеристика стандартных циклических упражнений (максимальной, субмаксимальной мощности).

2. Используя знания раздела «Физиологическая характеристика циклических упражнений», выберите правильный ответ и обоснуйте его. Какие изменения не происходят в организме при марафонском беге:
А) повышение температуры тела до 41 градуса

Б) повышение концентрации молочной кислоты в крови до 25 ммоль на литр

В) снижение концентрации глюкозы в крови ниже 4,4 ммоль на литр

Г) уменьшение запасов гликогена в печени и мышцах

Д) истощение гуморальной регуляции

3. Физиологические особенности организма людей пожилого возраста
Вариант №5.

1. Общие физиологические закономерности роста и развития  организма человека

2. Роль эмоции в спортивной деятельности.
3. Выберите физиологические факторы, которыми сопровождается долговременная адаптация к физическим нагрузкам, обоснуйте свой ответ:

А) увеличение распада белка в скелетных мышцах

Б) умеренная рабочая гипертрофия

В) увеличение капиляризации мышц

Г) перестройка регуляторных механизмов

Д) мобилизация и использование резервных возможностей организма 
Вариант №6.

1. Физиологическая характеристика процессов восстановления.

2. Тестирование функциональной подготовки спортсменов при стандартных нагрузках.

3. Каждому понятию в левом столбце подберите его определение в правом столбце, обоснуйте свой выбор:

	1. Гипокенезия

2. Гипертрофия

3. Локомоции
	А) Увеличение объёма и числа клеток (в мышцах)
Б) Повышение двигательной активности

В) Перемещение человека в пространстве

Г) Ограничение количества и объёма движений


 Вариант №7.
1. Генетические допинги в спорте

2. Морфофункциональные особенности женского организма

3. Какой фактор не влияет на предстартовое состояние спортсмена, обоснуйте свой выбор:

А) Возраст
Б) Тренированность спортсмена

В) Компонентный состав мышц 
Г) масштаб соревнований

Д) Внешние условия проведения соревнований
Вариант №8.

1. Физиологические механизмы и закономерности формирования двигательных навыков.

2. Способы обнаружения допингов
3. Каково соотношение кислородного запроса (КЗ), потребления О2(ПО2) и МПК при ложном устойчивом состоянии?

Вариант №9.

1. Физиологическая характеристика состояний организма при выполнении упражнений переменной мощности.

2. Спортивная физиология, её содержание и задачи.

3. Какие факторы влияют на развитие брадикардии в покое у спортсменов-стайеров?
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