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Фонд оценочных средств по учебной дисциплине  
ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1. ПАСПОРТ ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ
1.1 Область применения
Фонд оценочных средств (ФОС) предназначен для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины общего гуманитарного и социально-экономического учебного цикла ОГСЭ.05 Физическая культура.
ФОС    включает    материалы   для    текущего    контроля   успеваемости и промежуточной аттестации в форме зачета и дифференцированного зачета.
ФОС разработан на основе ФГОС СПО по программе подготовки специалистов среднего звена по специальности 54.02.01 Дизайн (по отраслям), рабочей программы учебной дисциплины ОГСЭ.05 Физическая культура

1.2 Требования к результатам обучения
Оценка качества подготовки обучающихся осуществляется в двух основных направлениях: оценка уровня освоения учебных дисциплин; оценка компетенций обучающихся.
Контролируемые компетенции:
ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
В результате изучения дисциплины обучающийся должен:
знать:
· роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
· основы здорового образа жизни;
· условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности;
· средства профилактики перенапряжения;
уметь:
· использовать	физкультурно-оздоровительную	деятельность	для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
· применять рациональные приемы двигательных	функций	в профессиональной деятельности;
· пользоваться	средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной специальности.







1.3 Система контроля и оценки знаний и умений обучающихся

	
Код и наименование элемента умений или знаний
	Виды аттестации

	
	Текущий контроль
	Промежуточна я аттестация

	Уметь:
	
	

	–	использовать	физкультурно-оздоровительную
	+
	+

	деятельность	для	укрепления	здоровья,	достижения
	
	

	жизненных и профессиональных целей;
	
	

	–	применять рациональные приемы двигательных
	+
	+

	функций в профессиональной деятельности;
	
	

	–	пользоваться	средствами	профилактики
	+
	+

	перенапряжения характерными для данной профессии
	
	

	(специальности)
	
	

	Знать:
	
	

	–	роль физической культуры в общекультурном,
	+
	+

	профессиональном и социальном развитии человека;
	
	

	–	основы здорового образа жизни;
	+
	+

	–	условия профессиональной деятельности и зоны
	+
	+

	риска физического здоровья для специальности.
	
	




ЗАДАНИЯ ДЛЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ
(ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЙ ЗАЧЕТ)

 I. Теоретическая часть
(выполняется письменно или устно)

 2 курс

1. Дайте определение понятию «физическая культура» и назовите её основные функции.
2. Перечислите основные группы физических упражнений.
3. Объясните понятие «физическая работоспособность».
4. Назовите основные принципы физического воспитания.
5. Что понимается под режимом дня и какова его роль в сохранении здоровья?
6. Опишите влияние физических упражнений на сердечно-сосудистую и дыхательную системы.
7. Назовите правила безопасного поведения на уроках физической культуры.

3 курс

1. Объясните различие между понятиями «физическое развитие» и «физическая подготовка».
2. Перечислите основные физические качества и способы их развития.
3. Раскройте значение утренней гимнастики и разминки.
4. Опишите методы контроля физической нагрузки (ЧСС, самочувствие, уровень усталости).
5. Что такое закаливание? Назовите основные принципы закаливания организма.
6. Как питание влияет на спортивную работоспособность?
7. Расскажите о роли спорта и соревнований в формировании личности.

4 курс

1. Объясните понятие «здоровый образ жизни» и его компоненты.
2. Раскройте понятие «самоконтроль» в физическом воспитании.
3. Каковы основные методы развития силы, выносливости, быстроты, гибкости и координации?
4. Какова роль физической культуры в профессиональной деятельности дизайнера (или другой специальности СПО)?
5. Что такое двигательная активность и как рассчитать её оптимальный уровень?
6. Назовите меры профилактики травматизма на занятиях физической культурой.
7. Как связаны физическая культура, стрессоустойчивость и психическое здоровье?

II. Практическая часть
(выполняется на зачётном занятии под наблюдением преподавателя)

2 курс

1. Проверка общей физической подготовленности:
бег 100 м (скоростные качества);
челночный бег 3×10 м;
прыжок в длину с места;
наклон вперёд из положения стоя (гибкость).
2. Комплекс упражнений на координацию и равновесие.
3. Демонстрация разминки перед основной частью занятия (самостоятельно).

 3 курс

1. Проверка специальной выносливости (бег 1000 м для юношей / 500 м для девушек).
2. Метание малого мяча на дальность или толкание медицинбола.
3. Выполнение комплекса упражнений на развитие силы (отжимания, пресс, подтягивание/упор лёжа).
4. Составление собственного мини-комплекса упражнений на поддержание тонуса (5–6 упражнений).

 4 курс

1. Проверка общей физической подготовленности (по выбору преподавателя — нормативы ГТО).
2. Демонстрация авторского комплекса ОФП или упражнений на растяжку.
3. Ситуационное задание: объяснить технику безопасности при выполнении выбранного вида упражнения.
4. Проведение разминки для группы (в роли инструктора, 5–7 минут).


III. Контрольные (зачётные) задания

 2 курс

1. Ответьте письменно:
Как занятия физической культурой влияют на работоспособность и настроение студента? (не менее 10 предложений).
2. Составьте свой индивидуальный недельный план двигательной активности.

 3 курс

1. Напишите мини-эссе (8–10 предложений):
Роль физических упражнений в профессиональной деятельности современного человека.
2. Определите свой уровень физической подготовленности (по 3 параметрам: сила, гибкость, выносливость) и сделайте вывод.



 4 курс

1. Проектное задание:
Разработайте программу оздоровительных занятий для дизайнеров/студентов творческих специальностей (цель, задачи, средства, методы, ожидаемый результат).
2. Составьте инструктаж по технике безопасности для занятий на открытом воздухе в зимний период.


Критерии оценки дифференцированного зачёта
	Уровень
	Баллы
	Характеристика

	Отлично (5)
	90–100%
	Отличное знание теории, уверенное выполнение всех нормативов, активность и дисциплина

	Хорошо (4)
	75–89%
	Знание теории с небольшими ошибками, выполнение основных нормативов

	Удовлетворительно (3)
	60–74%
	Базовые знания, частичное выполнение упражнений, слабая физическая подготовка

	Неудовлетворительно (2)
	<60%
	Незнание теории, отказ или невозможность выполнения заданий



Ответы на теоретическую часть

I. Теоретическая часть
2 курс

1. Понятие «физическая культура» и её основные функции

Физическая культура   — это часть общей культуры общества, представляющая собой совокупность ценностей, знаний, навыков и традиций, направленных на физическое совершенствование человека, укрепление его здоровья и гармоничное развитие личности.
В отличие от спорта, который ориентирован на достижение высоких спортивных результатов и победы на соревнованиях, физическая культура охватывает более широкий спектр деятельности, включая оздоровительную, лечебную, профессионально-прикладную и рекреационную физическую культуру.
Основные функции физической культуры:  

1.   Оздоровительная функция   — укрепление здоровья, повышение сопротивляемости организма заболеваниям, замещение вредных привычек полезными формами двигательной активности.
2.   Образовательная функция   — формирование двигательных навыков и умений, освоение техники физических упражнений, приобретение теоретических знаний о физическом воспитании.
3. Воспитательная функция   — формирование волевых качеств (целеустремлённости, настойчивости, дисциплинированности), развитие чувства коллективизма, воспитание патриотизма и спортивного духа.
4. Рекреационная функция   — активный отдых, восстановление сил после умственной и физической работы, снятие стрессов и эмоционального напряжения.
5. Профессионально-прикладная функция   — подготовка к профессиональной деятельности, развитие профессионально важных физических качеств и навыков.
6.  Эстетическая функция   — формирование красивой осанки, пластики движений, гармоничного телосложения.

2. Основные группы физических упражнений

Физические упражнения классифицируются по различным признакам:
По преимущественному воздействию на физические качества:  
- Упражнения для развития силы   — подъём штанги, гирь, работа на тренажёрах, отжимания, подтягивания, упражнения с собственным весом
-  Упражнения для развития выносливости   — бег на длинные дистанции, плавание, велоспорт, лыжи, гребля
-  Упражнения для развития быстроты   — спринтерский бег, скоростные движения с отягощениями, эстафеты
- Упражнения для развития гибкости   — растяжки, шпагаты, наклоны, мостики, упражнения с резинкой
- Упражнения для развития координации   — жонглирование, акробатика, сложнокоординационные движения

По характеру мышечной работы:  
- Статические упражнения   — удержание положения без движения (планка, приседания у стены)
- Динамические упражнения   — движения с изменением положения тела
По структуре движений:  
-   Циклические упражнения   — повторяющиеся циклы движений (бег, плавание, ходьба)
-   Ациклические упражнения   — неповторяющиеся движения (прыжки, метания)

  По видовому признаку:  
- Гимнастические упражнения
- Лёгкая атлетика
- Спортивные игры
- Плавание
- Лыжный спорт
- Единоборства и др.

  По целевому назначению:  
- Оздоровительные упражнения
- Спортивные упражнения
- Профессионально-прикладные упражнения
- Лечебные упражнения
3. Понятие «физическая работоспособность»

Физическая работоспособность   — это способность человека выполнять физическую работу определённой интенсивности и продолжительности без снижения эффективности деятельности.
Физическая работоспособность характеризуется:
-   Максимальным потреблением кислорода (МПК)   — показатель аэробной производительности организма
-   Порогом анаэробного обмена   — интенсивность нагрузки, при которой начинает накапливаться молочная кислота
-   Анаэробной мощностью   — способность выполнять работу высокой интенсивности за счёт бескислородных механизмов
-   Анаэробной ёмкостью   — время работы до полного утомления при максимальной интенсивности
-   Экономичностью работы   — расход энергии на единицу выполненной работы

Физическая работоспособность зависит от:
- Уровня развития физических качеств (силы, выносливости, быстроты)
- Состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем
- Техники выполнения движений
- Психологической устойчивости
- Питания и режима дня
Для оценки физической работоспособности используются функциональные пробы (тест Купера, степ-тест, велоэргометрия) и контрольные нормативы.

4. Основные принципы физического воспитания

Принципы физического воспитания — это основополагающие правила, определяющие содержание, методы и организацию физкультурной деятельности.
1. Принцип сознательности и активности  
- Осознанное участие в занятиях физической культурой
- Понимание целей и задач физического воспитания
- Творческое отношение к выполнению упражнений

  2. Принцип наглядности  
- Демонстрация упражнений преподавателем
- Использование видеоматериалов, плакатов, манекенов
- Словесное объяснение с опорой на зрительные образы

  3. Принцип доступности и индивидуализации  
- Учёт возраста, пола, состояния здоровья, уровня физической подготовленности
- Постепенное увеличение нагрузки
- Посильность предлагаемых упражнений

  4. Принцип систематичности  
- Регулярные занятия с определённой периодичностью
- Соблюдение последовательности в освоении физических упражнений
- Непрерывность процесса физического воспитания

  5. Принцип динамичности (прогрессирования)  
- Постепенное повышение требований к занимающимся
- Увеличение интенсивности, объёма и сложности нагрузок
- Учёт адаптационных возможностей организма

  6. Принцип всестороннего развития  
- Развитие всех физических качеств в их взаимосвязи
- Гармоничное физическое развитие
- Разносторонняя физическая подготовка

  7. Принцип оздоровительной направленности  
- Приоритет здоровья над спортивными результатами
- Учёт противопоказаний и ограничений
- Профилактика травматизма

5. Режим дня и его роль в сохранении здоровья

Режим дня   — это распорядок распределения времени на все виды деятельности и отдыха в течение суток.
Компоненты рационального режима дня:  
- Подъём и отход ко сну в одно и то же время
- Утренняя зарядка (15-30 минут)
- Гигиенические процедуры
- Приём пищи (3-4 раза в день в одно время)
- Учёба (аудиторные занятия, самостоятельная работа)
- Физическая активность (2-3 раза в неделю)
- Прогулки на свежем воздухе (не менее 1-2 часов)
- Отдых и досуг
- Подготовка ко сну

Роль режима дня в сохранении здоровья:  
1.   Нормализация биоритмов   — соблюдение режима синхронизирует внутренние часы организма с внешней средой, что обеспечивает оптимальное функционирование всех систем
2.   Повышение работоспособности   — правильное чередование работы и отдыха предотвращает переутомление, сохраняет высокую продуктивность в течение дня
3.   Укрепление иммунитета   — регулярный сон и режим питания способствуют восстановлению защитных сил организма
4.   Профилактика заболеваний   — систематический распорядок снижает риск развития сердечно-сосудистых, нервных и других заболеваний
5.   Повышение стрессоустойчивости   — предсказуемость и упорядоченность жизни снижают уровень стресса
6.   Формирование полезных привычек   — режим дня воспитывает дисциплину, самоконтроль и ответственность
7.   Оптимизация физической активности   — правильное планирование позволяет рационально использовать время для занятий физкультурой

6. Влияние физических упражнений на сердечно-сосудистую и дыхательную системы

Влияние на сердечно-сосудистую систему:  
Положительные эффекты: 
-   Укрепление сердечной мышцы   — регулярные нагрузки увеличивают размер и силу сердца, повышают его сократительную способность
-   Увеличение объёма сердца   — развивается так называемое «спортивное сердце» с большим объёмом камер
-   Снижение частоты сердечных сокращений в покое   — сердце тренированного человека работает экономичнее (брадикардия)
-   Улучшение коронарного кровообращения   — развивается сеть сосудов, питающих сердце
- Снижение артериального давления   — регулярные аэробные нагрузки способствуют нормализации давления
- Улучшение реологических свойств крови   — снижается вязкость крови, уменьшается риск тромбообразования
-   Развитие коллатералей   — образуются дополнительные кровеносные сосуды
-   Повышение эластичности сосудов   — снижается риск атеросклероза
Механизмы адаптации: 
При регулярных физических нагрузках увеличивается количество митохондрий в сердечной мышце, улучшается использование кислорода, активируются ферменты энергетического обмена.
Влияние на дыхательную систему:  
 Положительные эффекты: 
-   Увеличение жизненной ёмкости лёгких (ЖЕЛ)   — объём воздуха, который можно максимально выдохнуть после максимального вдоха
-   Увеличение максимальной вентиляции лёгких   — способность органа обеспечивать газообмен при интенсивной нагрузке
-   Улучшение диффузионной способности лёгких   — эффективность газообмена между альвеолами и кровью
-   Укрепление дыхательной мускулатуры   — развиваются межрёберные мышцы и диафрагма
-   Улучшение бронхиальной проходимости   — расширяются бронхи и бронхиолы
-   Развитие дыхательного автоматизма   — формируется рациональный тип дыхания
-   Повышение устойчивости к гипоксии   — организм лучше переносит недостаток кислорода
Механизмы адаптации: 
Тренировки стимулируют развитие альвеол, увеличивают площадь газообмена, совершенствуют нервную регуляцию дыхания.
Важно: Интенсивные физические нагрузки требуют согласования с врачом при наличии хронических заболеваний сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

7. Правила безопасного поведения на уроках физической культуры

Правила перед занятием:  
1. Медицинский осмотр   — сообщить преподавателю о любых недомоганиях, травмах, хронических заболеваниях
2. Правильная экипировка   — спортивная форма по сезону, удобная обувь с нескользящей подошвой
3. Проверка инвентаря   — убедиться в исправности оборудования, отсутствии повреждений
4. Разминка   — обязательно выполнить разминку для подготовки мышц и суставов
Правила во время занятия:  
1.   Соблюдать дисциплину   — выполнять указания преподавателя, не проявлять излишней инициативы
2.   Правильная техника   — освоить технику упражнений до увеличения нагрузки
3.   Адекватная нагрузка   — не превышать рекомендованную интенсивность, ориентироваться на самочувствие
4.   Страховка   — при выполнении сложных упражнений использовать страховочные приспособления
5.   Правила поведения   — не создавать ситуации, опасные для себя и окружающих
6.   Питьевой режим   — пить воду небольшими глотками, не допускать обезвоживания
Правила при выполнении отдельных видов упражнений:  
 При работе с оборудованием и инвентарем: 
- Проверить надёжность крепления
- Не превышать максимальный вес
- Использовать замки и упоры

 При занятиях в зале: 
- Не загромождать проходы
- Соблюдать дистанцию
- Использовать маты для акробатики

 При беге: 
- Бегать только по предусмотренным дорожкам
- Соблюдать направление движения
- Не останавливаться резко после бега

  Правила после занятия:  

1. Заминка (заключительная часть) для восстановления
2. Принять душ
3. Переодеться в сухую одежду
4. Сообщить о любых необычных ощущениях

  Действия при травме:  

- Немедленно сообщить преподавателю
- Не продолжать занятие при боли
- Оказать первую помощь при необходимости

3 курс

  1. Различие между понятиями «физическое развитие» и «физическая подготовка»
 
 Физическое развитие   — это процесс и результат изменения морфофункциональных свойств организма под влиянием наследственности, окружающей среды и целенаправленной деятельности.
Показатели физического развития:
- Рост и масса тела
- Окружность грудной клетки
- Мышечная масса и сила
- Жизненная ёмкость лёгких
- Сердечно-сосудистые показатели
- Осанка
- Пропорции тела

Физическое развитие — это   состояние  , уровень морфологической и функциональной зрелости организма.
Физическая подготовка   — это процесс формирования двигательных навыков и развития физических качеств для выполнения определённой деятельности.
Виды физической подготовки:
-   Общая физическая подготовка (ОФП)   — всестороннее развитие физических качеств
-   Специальная физическая подготовка (СФП)   — развитие качеств, необходимых для конкретного вида деятельности
-   Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)   — подготовка к профессиональной деятельности
Взаимосвязь: физическое развитие создаёт базу для физической подготовки, а она, в свою очередь, влияет на показатели физического развития.

2. Основные физические качества и способы их развития

Физические качества   — это врождённые способности человека, определяющие его возможность к физической деятельности.
1. Сила  
Способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных сокращений.
 Способы развития: 
- Работа с отягощениями (штанги, гири, тренажёры)
- Упражнения с собственным весом (отжимания, подтягивания, приседания)
- Изометрические упражнения (статические удержания)
- Плиометрические упражнения (прыжковые упражнения)
- Методы: максимальных усилий, повторных усилий, динамический
2. Выносливость  
Способность длительно выполнять физическую работу без снижения интенсивности.
 Способы развития: 
- Непрерывный бег (равномерный и переменный)
- Интервальный метод (чередование нагрузки и отдыха)
- Повторный метод (многократное повторение с полным восстановлением)
- Кроссовый бег
- Плавание, велоспорт, лыжи
3. Быстрота  
Способность выполнять движения в минимальное время.
Способы развития: 
- Спринтерский бег на короткие дистанции
- Упражнения на скорость реакции
- Стартовые ускорения
- Бег с максимальной скоростью
- Игровые упражнения с быстрым реагированием
4. Гибкость (подвижность)  
Способность выполнять движения с большой амплитудой.
Способы развития: 
- Статическая растяжка (удержание позы)
- Динамическая растяжка (маховые движения)
- ПИЛАР (постизометрическая релаксация)
- Упражнения с партнёром
- Использование резиновых амортизаторов
- Ежедневные занятия растяжкой
5. Координация  
Способность согласовывать движения в пространстве и во времени.
 Способы развития: 
- Сложнокоординационные упражнения
- Жонглирование
- Акробатические упражнения
- Спортивные игры
- Баллистические движения
- Упражнения на нестабильных поверхностях
Ловкость – способность быстро и точно осваивать новые движения, часто рассматривается как 6-е качество.
Важно: Для гармоничного развития необходимо тренировать все физические качества в их взаимосвязи.

  3. Значение утренней гимнастики и разминки

  Утренняя гимнастика (зарядка)  

Утренняя гимнастика — это комплекс физических упражнений, выполняемых утром после пробуждения с целью подготовки организма к дневной деятельности.
 Физиологическое значение: 
- Выведение организма из состояния сна
- Активизация обменных процессов
- Увеличение притока крови к мышцам и органам
- Повышение тонуса нервной системы
- Улучшение настроения и работоспособности
 Педагогическое значение: 
- Формирование привычки к регулярным физическим нагрузкам
- Воспитание дисциплины и организованности
- Освоение новых упражнений и движений

 Рекомендации по выполнению: 
- Продолжительность: 15-30 минут
- Интенсивность: умеренная
- Начинать с лёгких упражнений, постепенно увеличивая нагрузку
- Включать упражнения на все группы мышц
- Завершать дыхательными упражнениями
- Не допускать переутомления

Разминка (предварительная подготовка)  
Разминка — это комплекс подготовительных упражнений перед основной физической нагрузкой.
 Функции разминки: 
1.   Разогревающая   — повышение температуры мышц и тела
2.   Подготовительная   — подготовка опорно-двигательного аппарата к нагрузке
3.   Профилактическая   — предупреждение травм и растяжений
4.   Психологическая   — настрой на предстоящую деятельность

 Структура разминки: 
  Общая часть (5-10 минут):  
- Ходьба и бег на месте
- Общеразвивающие упражнения (ОФП)
- Упражнения на растяжку
  Специальная часть (3-5 минут):  
- Упражнения, имитирующие основную деятельность
- Спортивно-подготовительные упражнения

 Эффекты правильной разминки: 
- Увеличение эластичности мышц и связок
- Улучшение суставной подвижности
- Активизация сердечно-сосудистой системы
- Улучшение координации
- Повышение эффективности тренировки

  Общие рекомендации:  
- Разминка обязательна перед любой физической активностью
- Продолжительность зависит от интенсивности основной нагрузки
- Температура тела должна повыситься на 1-2°C
- Появиться лёгкое потоотделение

4. Методы контроля физической нагрузки

Контроль физической нагрузки необходим для обеспечения эффективности и безопасности тренировок.
1. Контроль по частоте сердечных сокращений (ЧСС)  
ЧСС — наиболее доступный и информативный показатель интенсивности нагрузки.
 Методы измерения: 
- Пульс на сонной или лучевой артерии (подсчёт за 10 секунд × 6)
- Пульсометры (нагрудные датчики, фитнес-браслеты)
Формула для расчёта максимальной ЧСС: 
ЧССmax = 220 − возраст (лет)

2. Оценка самочувствия (субъективные ощущения)  
Шкала Борга (RPE — Rating of Perceived Exertion):
- 6 — нет нагрузки
- 7-8 — очень лёгкая
- 9-10 — лёгкая
- 11-12 — умеренная
- 13-14 — довольно тяжёлая
- 15-16 — тяжёлая
- 17-18 — очень тяжёлая
- 19-20 — максимальная
 Критерии адекватной нагрузки: 
- Самочувствие хорошее
- Нет одышки или она умеренная
- Нет головокружения и тошноты
- Пульс восстанавливается за 3-5 минут
- Нет болей в мышцах на следующий день
 
 3. Оценка уровня усталости  
 Показатели усталости: 
- Субъективные: желание прекратить занятие, тяжесть в ногах
- Объективные: нарушение координации, снижение точности движений
- Физиологические: ЧСС, потоотделение, цвет кожи
 Тесты для определения усталости: 
- Проба Мартине (20 приседаний, измерение ЧСС до и после)
- Проба с задержкой дыхания (проба Штанге)
- Ортостатическая проба (измерение пульса лёжа и стоя)

  4. Дополнительные методы контроля:  
- Измерение артериального давления
- Взвешивание (контроль массы тела)
- Анкетирование (опросники самочувствия)
- Дневник самоконтроля

  5. Закаливание: понятие и основные принципы

  Закаливание   — это систематическое использование естественных факторов природы (воды, воздуха, солнца) с целью повышения устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям окружающей среды.
Закаливание тренирует механизмы терморегуляции, укрепляет иммунную систему, повышает общую сопротивляемость организма.
Основные принципы закаливания:  
1. Постепенность  
Увеличение интенсивности и продолжительности закаливающих процедур должно происходить плавно, без резких переходов. Нельзя сразу обливаться холодной водой — начинать с тёплой, постепенно снижая температуру.
2. Систематичность  
Закаливание должно быть регулярным и непрерывным. Перерывы снижают адаптацию. Даже кратковременный перерыв (1-2 недели) может привести к потере приобретённых свойств.
3. Индивидуальность  
Учёт возраста, состояния здоровья, уровня физической подготовленности. Процедуры должны быть посильными и приятными.
4. Комплексность  
Использование различных закаливающих факторов (воздух, вода, солнце) в сочетании с физическими упражнениями.
5. Активность  
Закаливающие процедуры должны проводиться в хорошем настроении, с положительным эмоциональным фоном.
6. Учёт состояния здоровья  
При заболеваниях прекратить процедуры и проконсультироваться с врачом.

Виды закаливания:  
Воздушные ванны: 
- Обливание
- Душ
- Купание
- Контрастный душ

 Водные процедуры: 
- Умывание
- Обтирание
- Обливание
- Душ
- Купание

 Солнечные ванны: 
- Принятие солнечных ванн
- Ультрафиолетовое облучение

  Практические рекомендации:  
- Начинать закаливание в теплое время года
- Температура воды для обливания: +20...+25°C, постепенно снижать до +10...+15°C
- Продолжительность воздушных ванн: начинать с 5-10 минут
- После закаливающих процедур — активно двигаться, растереться полотенцем

 6. Влияние питания на спортивную работоспособность

Питание является одним из ключевых факторов, определяющих физическую работоспособность, восстановление после нагрузок и адаптацию к тренировкам.
Роль питания в спортивной деятельности:  
1. Энергетическая функция  
Пища обеспечивает организм энергией для выполнения физической работы. Основные источники энергии:
- Углеводы (4 ккал/г) — основной источник для интенсивных нагрузок
- Жиры (9 ккал/г) — источник для длительных умеренных нагрузок
- Белки (4 ккал/г) — используются при недостатке углеводов

 2. Пластическая функция  
Питательные вещества необходимы для:

- Построения мышечной ткани (белки)
- Восстановления после нагрузок
- Синтеза ферментов и гормонов

  3. Защитная функция  

- Укрепление иммунитета
- Антиоксидантная защита
- Противовоспалительное действие

  Особенности питания при физических нагрузках:  
 До тренировки (за 2-4 часа):  
- Лёгкоусвояемые углеводы (каши, фрукты, овощи)
- Умеренное количество белка
- Низкое содержание жиров и клетчатки
- Достаточное количество воды

  Во время тренировки (более 60 минут):  
- Углеводы (напитки, гели, бананы)
- Электролиты (натрий, калий)
- Вода (каждые 15-20 минут)

  После тренировки (в течение 30-60 минут):  
- Углеводы для восстановления гликогена
- Белок для восстановления мышц
- Вода для восстановления водного баланса

Важные микроэлементы:  
-   Железо   — транспорт кислорода (красное мясо, бобовые)
-   Кальций   — кости и мышечные сокращения (молочные продукты)
-   Магний   — энергетический обмен (орехи, крупы)
-   Витамины группы В   — энергетический обмен (мясо, злаки)

  Типичные ошибки в питании:  
- Недостаточное потребление углеводов
- Обезвоживание
- Переедание перед тренировкой
- Отсутствие белка в послетренировочном питании
- Употребление алкоголя

 7. Роль спорта и соревнований в формировании личности

Спорт и соревновательная деятельность оказывают значительное влияние на становление личности, развитие социальных и психологических качеств.
Влияние спорта на личность:  
1. Волевые качества  
-  Целеустремлённость  — постановка и достижение спортивных целей
-  Настойчивость  — преодоление трудностей в тренировках
-  Самодисциплина  — соблюдение режима, питания, тренировочного плана
-  Самообладание  — контроль эмоций в стрессовых ситуациях
-  Мужество  — преодоление страха и болевых ощущений

  2. Физические качества  
- Развитие силы, выносливости, быстроты, гибкости
- Формирование красивой осанки и телосложения
- Укрепление здоровья

  3. Интеллектуальные качества  
- Тактическое мышление
- Анализ собственных ошибок и ошибок соперников
- Способность принимать решения в условиях неопределённости
- Стратегическое планирование

  4. Социальные качества  
-  Командная работа  — умение работать в коллективе
-  Коммуникабельность  — общение с партнёрами, тренерами, соперниками
-  Лидерские качества  — способность повести за собой
-  Уважение к сопернику  — соблюдение принципов fair play
-  Ответственность  — за себя и команду

  Влияние соревнований:  
  1. Формирование характера  
- Соревнования создают ситуации, требующие мобилизации всех ресурсов
- Победы и поражения учат справляться с успехом и неудачами
- Конкуренция развивает амбиции и мотивацию

  2. Развитие психологической устойчивости  
- Работа под давлением
- Контроль волнения и стресса
- Адаптация к неожиданным ситуациям

  3. Воспитание морально-этических качеств  
- Честная игра (fair play)
- Уважение к правилам и судьям
- Принятие результатов соревнований
- Спортсменство в победе и поражении

  4. Социализация  
- Расширение круга общения
- Приобретение новых знакомств
- Командообразование
- Соблюдение социальных норм

  Потенциальные негативные влияния:  
- Чрезмерная конкуренция может привести к стрессу
- Постоянное давление может вызвать выгорание
- Ориентация только на результат — к нарушениям здоровья

  Вывод: Спорт и соревнования — мощный инструмент формирования личности при правильной организации тренировочного процесса и воспитательной работы тренера.

4 курс

1. Понятие «здоровый образ жизни» и его компоненты

Здоровый образ жизни (ЗОЖ)   — это сознательная деятельность человека, направленная на сохранение и укрепление здоровья, профилактику заболеваний и достижение активного долголетия.
ЗОЖ — это не просто отсутствие болезней, а состояние полного физического, психического и социального благополучия.
Компоненты здорового образа жизни:  
  1. Физическая активность  
- Регулярные занятия физкультурой и спортом
- Оптимальный уровень двигательной активности (не менее 10 000 шагов в день)
- Разнообразные виды активности (аэробные, силовые, гибкость)
- Учёт индивидуальных возможностей

  2. Рациональное питание  
- Сбалансированный рацион
- Режим питания (3-4 приёма пищи в день)
- Ограничение вредных продуктов (фастфуд, сладости, газировка)
- Достаточное потребление овощей и фруктов
- Контроль порций

  3. Режим дня  
- Стабильный режим сна (7-9 часов)
- Подъём и отход ко сну в одно время
- Правильное чередование работы и отдыха
- Утренняя зарядка

  4. Закаливание  
- Использование природных факторов (воздух, вода, солнце)
- Постепенность и систематичность
- Индивидуальный подход

  5. Отказ от вредных привычек  
- Полный отказ от курения
- Ограничение или отказ от алкоголя
- Отказ от наркотических веществ

  6. Психическое здоровье  
- Управление стрессом
- Позитивное мышление
- Эмоциональная стабильность
- Социальные связи

  7. Личная гигиена  
- Регулярные гигиенические процедуры
- Чистота жилища и рабочего места
- Правильный уход за телом

  8. Безопасность  
- Соблюдение правил безопасности
- Профилактика травматизма
- Безопасное поведение в быту и на транспорте

  9. Профилактика заболеваний  
- Регулярные медицинские осмотры
- Своевременное лечение заболеваний
- Вакцинация

  10. Рациональная организация труда и отдыха  
- Эргономика рабочего места
- Профилактика профессиональных заболеваний
- Качественный отдых

  Значение ЗОЖ:  
- Продление жизни на 10-15 лет
- Снижение риска хронических заболеваний
- Повышение качества жизни
- Улучшение психоэмоционального состояния
- Социальная адаптация

 2. Понятие «самоконтроль» в физическом воспитании

  Самоконтроль   — это систематическое наблюдение занимающегося за состоянием своего здоровья, физического развития и физической подготовленности с использованием доступных методов и критериев.

Самоконтроль позволяет:
- Оптимизировать тренировочный процесс
- Предотвратить перетренированность
- Своевременно выявить отклонения в состоянии здоровья
- Повысить эффективность занятий

  Методы самоконтроля:  

  1. Субъективные методы:  
 Самочувствие: 
- Оценка общего состояния (бодрость, усталость, настроение)
- Наличие болей, дискомфорта
- Качество сна
- Аппетит

 Оценка усталости: 
Шкала усталости от 1 (очень бодрый) до 10 (очень усталый)

Мотивация: 
Желание заниматься, интерес к тренировкам

  2. Объективные методы:  
 Антропометрия: 
- Рост и масса тела
- Окружность грудной клетки
- Толщина кожно-жировых складок

 Функциональные пробы: 

- Частота сердечных сокращений (ЧСС в покое и после нагрузки)
- Артериальное давление
- Жизненная ёмкость лёгких (ЖЕЛ)
- Проба Мартине (20 приседаний)
- Проба Штанге (задержка дыхания)

 Контрольные нормативы: 
Бег, подтягивания, отжимания, прыжки и др.

Дневник самоконтроля:  

Ведение дневника — важнейший элемент самоконтроля. Записи включают:

  Ежедневные записи:  
- Дата и время тренировки
- Содержание тренировки
- Самочувствие (оценка 1-5)
- Качество сна
- Аппетит
- Настроение
- ЧСС в покое
- Масса тела
- Тренировочная нагрузка

  Периодические записи (1 раз в неделю/месяц):  
- Результаты контрольных нормативов
- Антропометрические измерения
- Сравнение с предыдущими периодами

  Критерии оценки состояния:  
 Признаки оптимальной нагрузки: 
- Хорошее самочувствие
- Быстрое восстановление ЧСС
- Стабильные или улучшающиеся результаты
- Желание тренироваться
 Признаки переутомления: 
- Плохое самочувствие
- Нарушение сна
- Снижение аппетита
- Повышенная ЧСС в покое
- Снижение результатов
- Отсутствие желания тренироваться
  Принципы самоконтроля:  
1. Систематичность — контроль должен быть регулярным
2. Объективность — честная оценка показателей
3. Комплексность — использование нескольких методов
4. Анализ — сопоставление данных, выявление тенденций

3. Основные методы развития физических качеств

  1. Развитие силы  

 Метод максимальных усилий: 

- Работа с весом 80-100% от максимального
- Малое количество повторений (1-6)
- Большие интервалы отдыха (3-5 минут)
- Эффект: развитие максимальной силы

 Метод повторных усилий: 

- Вес 60-80% от максимального
- 8-12 повторений
- 2-3 подхода
- Эффект: увеличение мышечной массы

 Метод динамических усилий: 

- Быстрые движения с малым весом
- 15-20 повторений
- Эффект: взрывная сила

 Изометрический метод: 

- Статические удержания
- 5-10 секунд
- Эффект: статическая сила

 Плиометрический метод: 

- Прыжковые упражнения
- Эффект: реактивная сила

  2. Развитие выносливости  

 Непрерывный метод: 

- Равномерный бег (30-60 минут, пульс 130-150 уд/мин)
- Переменный бег (изменение интенсивности)
- Эффект: аэробная выносливость

 Интервальный метод: 

- Чередование интенсивной нагрузки и отдыха
- Например: бег 200 м + отдых 30 сек
- Эффект: анаэробная выносливость

 Повторный метод: 

- Многократное повторение с полным восстановлением
- Эффект: специальная выносливость

 Кроссовый метод: 

- Бег по пересечённой местности
- Эффект: общая выносливость

  3. Развитие быстроты  

 Спринтерский метод: 

- Бег на короткие дистанции (30-100 м)
- Максимальная интенсивность
- Полное восстановление между попытками

 Метод повторного ускорения: 

- Короткие ускорения (10-30 м)
- Много повторений

 Метод скоростной выносливости: 

- Повторный бег 150-300 м
- Эффект: способность поддерживать скорость

  4. Развитие гибкости  

 Статическая растяжка: 

- Медленное растяжение до предела
- Удержание 15-30 секунд
- 3-5 повторений

 Динамическая растяжка: 

- Активные маховые движения
- Постепенное увеличение амплитуды
- 10-15 повторений

 ПИЛАР (постизометрическая релаксация): 

- Напряжение мышцы 5-7 секунд
- Расслабление 5-7 секунд
- Увеличение растяжения

 Активная мобилизация: 

- Упражнения с партнёром
- Использование отягощений

  5. Развитие координации  

 Сложнокоординационные упражнения: 

- Акробатика
- Жонглирование
- Упражнения с мячом

 Нестабильные поверхности: 

- Тренировка на балансбордах
- Упражнения на мяче

 Игровой метод: 

- Спортивные игры
- Эстафеты
- Подвижные игры

 Бицепс-флексор: 

- Выполнение движений с закрытыми глазами
- Изменение исходных положений

   4. Роль физической культуры в профессиональной деятельности (на примере дизайнера)

Профессия дизайнера связана с длительной работой за компьютером, что создаёт специфические нагрузки на организм и требует поддержания определённого уровня физической подготовленности.

  Влияние профессиональной деятельности дизайнера на здоровье:  

 Негативные факторы: 

- Гиподинамия (низкая двигательная активность)
- Длительное статическое положение (сидя)
- Зрительное напряжение
- Нервно-эмоциональное напряжение
- Нагрузка на шейный и поясничный отделы позвоночника
- Туннельный синдром (заболевание запястья)

  Роль физической культуры:  

  1. Профилактика профессиональных заболеваний  

- Укрепление мышц спины и шеи
- Улучшение осанки
- Профилактика остеохондроза
- Улучшение кровообращения в конечностях
- Снятие зрительного утомления

  2. Повышение работоспособности  

- Улушение мозгового кровообращения
- Активизация творческого мышления
- Снятие умственного утомления
- Повышение концентрации внимания

  3. Снятие стресса  

- Физическая активность как антистресс
- Выработка эндорфинов
- Эмоциональная разрядка

  4. Поддержание эстетического внешнего вида  

- Поддержание нормальной массы тела
- Красивая осанка
- Энергичный внешний вид

  Профессионально-прикладные упражнения для дизайнера:  

 Для профилактики шейного остеохондроза: 

- Медленные наклоны головы вперёд, назад, в стороны
- Круговые движения головой
- Упражнения с сопротивлением

 Для профилактики поясничного остеохондроза: 

- Упражнения на укрепление мышц спины
- Наклоны туловища
- Упражнения на пресс

 Для профилактики заболеваний запястья: 

- Вращательные движения кистями
- Растяжка мышц предплечья
- Упражнения с эспандером

 Для снятия зрительного утомления: 

- Упражнения для глаз
- Массаж глаз
- Отдых с закрытыми глазами

  Рекомендации:  

- Физкультминутки каждые 30-40 минут сидячей работы
- Утренняя зарядка ежедневно
- Посещение спортзала 2-3 раза в неделю
- Активный отдых на природе
- Плавание — оптимальный вид для дизайнеров

 5. Двигательная активность: понятие и расчёт оптимального уровня

  Двигательная активность   — это совокупность всех движений человека в процессе его жизнедеятельности, обеспечивающая нормальное функционирование организма.

Двигательная активность включает:

- Профессиональную деятельность
- Бытовую деятельность (ходьба, уборка, готовка)
- Транспортную активность (пешие перемещения)
- Спортивную и физкультурную активность
- Отдых и досуг

  Значение двигательной активности:  

- Поддержание нормальной массы тела
- Укрепление сердечно-сосудистой системы
- Профилактика заболеваний опорно-двигательного аппарата
- Поддержание психического здоровья
- Повышение работоспособности
- Увеличение продолжительности жизни

  Расчёт оптимального уровня двигательной активности:  

  Метод 1: Расчёт по энергозатратам  

Суточные энергозатраты на физическую активность должны составлять:

- Для взрослых: не менее 300-400 ккал
- Для поддержания здоровья: 150-300 минут умеренной активности в неделю

 Метод 2: Подсчёт шагов  

Оптимальная двигательная активность:

- Минимум: 10 000 шагов в день
- Для похудения: 12 000-15 000 шагов

 Как измерить: 

- Шагомер
- Фиitness-браслет
- Смартфон

  Метод 3: Рекомендации ВОЗ  

Для взрослых 18-64 лет:

- 150-300 минут умеренной аэробной активности в неделю
- Или 75-150 минут интенсивной активности
- Мышечная активность 2 и более дней в неделю

Для взрослых 65+ лет:

- 150 минут умеренной активности
- Упражнения на равновесие 3+ дня в неделю

  Индивидуальный расчёт:  

 Формула для определения суточной потребности в движении: 

Суточная потребность = Базоваый уровень + Целевая активность

 Базоваый уровень: 

- Сидячий образ жизни: 150-200 ккал
- Умеренно активный: 250-350 ккал
- Активный: 400-600 ккал

 Пример расчёта для студента: 

- Базовая активность (учеба): 150 ккал
- Ходьба (1 час): 200 ккал
- Утренняя зарядка (15 мин): 70 ккал
- Тренировка (1 час): 300 ккал
-   Итого: 720 ккал  

  Признаки недостаточной активности:  

- Быстрая утомляемость
- Лишний вес
- Боли в спине
- Плохое настроение
- Снижение работоспособности

  6. Меры профилактики травматизма на занятиях физической культурой

Профилактика травматизма включает комплекс организационных, педагогических и медицинских мер.

  Организационные меры:  

1.   Медицинский контроль  

- Медицинский осмотр перед началом занятий
- Регулярные медицинские осмотры
- Учёт противопоказаний
- Информирование преподавателя о проблемах со здоровьем

2.   Организация учебного процесса  

- Правильное планирование нагрузки
- Соблюдение санитарно-гигиенических норм
- Нормальное освещение и вентиляция
- Исправное оборудование и инвентарь
- Правильная разметка площадок

3.   Материально-техническое обеспечение  

- Исправные тренажёры и снаряды
- Соответствующая спортивная обувь
- Защитное оборудование (шлемы, наколенники и др.)
- Маты и страховочные приспособления

  Педагогические меры:  

1.   Обучение технике безопасности  

- Инструктаж перед каждым новым видом деятельности
- Правила поведения на занятиях
- Порядок использования инвентаря

2.   Правильная методика проведения занятий  

- Качественная разминка
- Постепенное увеличение нагрузки
- Обучение правильной технике
- Страховка при выполнении сложных упражнений

3.   Контроль состояния занимающихся  

- Наблюдение за самочувствием
- Соблюдение режима нагрузки и отдыха
- Прекращение занятия при плохом самочувствии

  Меры индивидуальной профилактики:  

1.   Правильная экипировка  

- Спортивная форма по сезону
- Удобная обувь
- Отсутствие украшений и аксессуаров

2.   Соблюдение правил безопасности  

- Выполнение указаний преподавателя
- Использование страховки
- Правильная техника упражнений
- Адекватная оценка своих возможностей

3.   Подготовка к занятиям  

- Полноценная разминка
- Проверка исправности инвентаря

  Меры при работе с конкретным оборудованием:  

 При работе с тяжёлой атлетикой: 

- Проверка надёжности крепления дисков
- Использование замков
- Правильная техника подъёма
- Страховка при работе с большими весами

 При занятиях в зале: 

- Не загромождать проходы
- Соблюдать дистанцию
- Использовать маты

 При занятиях на улице: 

- Проверка состояния покрытия
- Учёт погодных условий
- Правильная одежда

  Первая помощь при травмах:  

- Остановка кровотечения
- Фиксация повреждённой конечности
- Прикладывание льда
- Обращение к врачу

 7. Связь физической культуры, стрессоустойчивости и психического здоровья

Физическая культура и психическое здоровье тесно взаимосвязаны. Регулярные физические упражнения являются одним из наиболее эффективных способов профилактики и коррекции психических нарушений.

  Механизмы влияния физической культуры на психическое здоровье:  

  1. Биохимические механизмы  

 Выработка нейромедиаторов: 

- Эндорфины — «гормоны счастья», улучшают настроение
- Серотонин — регулирует эмоциональное состояние
- Дофамин — отвечает за мотивацию и удовольствие

 Снижение уровня кортизола: 

- Физическая активность снижает уровень гормона стресса
- Регулярные тренировки нормализуют стрессовую реакцию

 Улучшение работы мозга: 

- Увеличение кровоснабжения мозга
- Стимуляция образования новых нейронов
- Улучшение когнитивных функций

  2. Психологические механизмы  

 Контроль над ситуацией: 

- Физические упражнения дают ощущение контроля
- Достижение спортивных целей повышает самооценку

 Социальное взаимодействие: 

- Командные виды спорта обеспечивают социальные контакты
- Снижается чувство одиночества

 Отвлечение от проблем: 

- Фокус внимания на упражнениях
- «Переключение» мыслей

 Самоэффективность: 

- Уверенность в своих силах
- Повышение самооценки

  Влияние на стрессоустойчивость:  

  Стрессоустойчивость   — способность организма противостоять стрессовым воздействиям.

 Как физическая культура повышает стрессоустойчивость: 

1.   Физиологическая адаптация  

- Тренировка сердечно-сосудистой системы
- Улучшение реакции на стресс
- Быстрое восстановление после напряжения

2.   Эмоциональная регуляция  

- Снижение тревожности
- Уменьшение симптомов депрессии
- Повышение настроения

3.   Когнитивные ресурсы  

- Улучшение концентрации
- Развитие волевых качеств
- Способность принимать решения

4.   Стратегии совладания со стрессом  

- Физическая активность как конструктивный способ снятия напряжения
- Альтернатива негативным копинг-стратегиям

  Виды физической активности для психического здоровья:  

- Аэробные упражнения (бег, плавание, велосипед)
- Йога и пилатес
- Танцы
- Командные виды спорта
- Силовые тренировки

  Рекомендации:  

- Оптимальная продолжительность: 30-60 минут
- Частота: 3-5 раз в неделю
- Интенсивность: умеренная
- Лучшее время: утро или ранний вечер

  Противопоказания и ограничения:  

- При тяжёлых психических заболеваниях — консультация специалиста
- Избегать чрезмерных нагрузок
- Учитывать индивидуальные особенности

Правильные ответы 
Контрольные (зачётные) задания

2 курс

  1. Как занятия физической культурой влияют на работоспособность и настроение студента?

Занятия физической культурой значительно повышают общую работоспособность студента, так как регулярные тренировки улучшают кровообращение и снабжение мозга кислородом. Во время физической нагрузки организм вырабатывает эндорфины — «гормоны счастья», которые заметно поднимают настроение и снижают уровень стресса. У студентов, которые занимаются спортом хотя бы 3–4 раза в неделю, реже наблюдается синдром хронической усталости и «выгорания» во время сессии. Физическая активность улучшает качество сна, а хороший сон напрямую связан с концентрацией внимания и скоростью мышления на следующий день. Регулярные тренировки развивают дисциплину и навык планирования времени, что помогает лучше справляться с учебной нагрузкой. После занятий спортом появляется ощущение «перезагрузки»: даже после тяжёлого дня в университете голова становится яснее, а желание учиться возвращается. Люди, ведущие активный образ жизни, реже страдают от тревожности и депрессивных эпизодов — это доказано множеством исследований. Утренняя зарядка или пробежка помогают быстрее проснуться и войти в рабочий ритм, заменяя собой несколько чашек кофе. Групповые занятия (волейбол, футбол, танцы) дополнительно дают социальную поддержку и чувство принадлежности, что особенно важно для студентов-первокурсников и иногородних. Наконец, физкультура повышает уверенность в себе: когда тело становится сильнее и выносливее, легче справляться с любыми жизненными и учебными вызовами.
2. Индивидуальный недельный план двигательной активности  
(студент 2 курса, обычная учебная нагрузка, цель — поддержание здоровья, хорошее настроение и работоспособность, без профессионального спорта)
Понедельник   
- Утро: 15–20 мин утренняя зарядка дома (суставная разминка + лёгкие упражнения с весом тела)  
- Вечер: 60 мин силовая тренировка в зале (ноги + спина) или дома по видео  

 Вторник   
- Утро: 10–15 мин растяжка + дыхательные упражнения  
- День/вечер: активная дорога в университет и обратно пешком (≈ 8–10 тыс. шагов)  
- Вечер: 40–50 мин пробежка или быстрая ходьба в парке  

 Среда   
- Утро: 15 мин йога или мобилити  
- Вечер: 60–75 мин групповая тренировка (волейбол/баскетбол с друзьями или секция в универе)  

 Четверг   
- Утро: 20 мин интенсивная круговая тренировка дома (HIIT 20–25 сек работа / 10 сек отдых)  
- Вечер: отдых или лёгкая прогулка 30–40 мин + растяжка  

 Пятница   
- Утро: 15 мин зарядка  
- Вечер: 60 мин силовая тренировка (верх тела: грудь, плечи, руки)  

 Суббота   
- Утро/день: активный отдых — велосипед/поход/футбол с друзьями 2–3 часа или длинная прогулка 15–20 тыс. шагов  
- Вечер: восстановительная йога или стретчинг 30–40 мин  

 Воскресенье   
- Полный день активного восстановления:  
  – длительная прогулка или лёгкая пробежка 40–60 мин  
  – плавание 45 мин (если есть возможность) или просто отдых с элементами растяжки  
  – общий объём шагов 10–12 тыс.  

Общий недельный объём:  
- 4–5 часов целенаправленных тренировок  
- минимум 70–80 тысяч шагов  
- 2 силовые, 1–2 кардио средней интенсивности, 1 игровые виды, ежедневная утренняя активность и растяжка.  

Такой план легко вписывается в студенческий график, не требует дорогого абонемента и даёт заметный прирост энергии и настроения уже через 2–3 недели.

3 курс

1. Мини-эссе: Роль физических упражнений в профессиональной деятельности современного человека

В эпоху сидячей офисной работы и удалённого формата физические упражнения перестали быть просто «способом хорошо выглядеть» и превратились в обязательное условие сохранения профессиональной эффективности. Регулярная физическая активность напрямую повышает когнитивные способности: улучшается кровоснабжение мозга, растёт объём гиппокампа, отвечающего за память и обучение. Люди, которые тренируются 3–5 раз в неделю, демонстрируют более высокую скорость принятия решений и устойчивость к стрессу — ключевые компетенции в любой современной профессии. Физические упражнения снижают риск выгорания и депрессии, которые сегодня признаны главными причинами потери трудоспособности среди работников 25–45 лет. Компании мирового уровня (Google, Apple, SAP) уже давно вводят корпоративные фитнес-программы и стоячие рабочие места, понимая, что сотрудник, который двигается, приносит больше прибыли. Даже творческие профессии (программисты, дизайнеры, маркетологи) отмечают, что после тренировок появляются новые идеи и исчезает «тупик». Работодатели всё чаще включают физическую подготовленность в перечень soft skills наряду с тайм-менеджментом и эмоциональным интеллектом. Таким образом, в XXI веке физическая форма стала таким же конкурентным преимуществом на рынке труда, как знание английского языка или цифровые навыки.

2. Самооценка уровня физической подготовленности (по состоянию на октябрь 2025, 3 курс)

Параметр 1. Сила  
- Отжимания от пола за один подход: 45–50 раз (без рывков, полный диапазон)  
- Подтягивания на турнике: 14–15 чистых повторений  
- Приседания с весом 100 кг: 12 повторений  
→ Уровень: выше среднего / близко к хорошему (для любителя 21–22 года)

Параметр 2. Гибкость  
- Наклон вперёд сидя (тест на гибкость позвоночника и задней поверхности бедра): пальцы рук уходят на 12–15 см за стопы  
- Поперечный шпагат: минус 10–12 см до пола  
- Мостик: держу уверенно, но плечи ещё не выходят за линию кистей  
→ Уровень: средний, требует регулярной работы (особенно на раскрытие тазобедренных суставов)

Параметр 3. Выносливость  
- Бег 3 км: 12:30–12:50 (средний темп ~4:10–4:15 мин/км)  
- Тест Купера (12 минут бега): 2950–3050 м  
- ЧСС в покое утром: 52–55 уд/мин  
→ Уровень: хороший (для студента-непрофессионала)

 4 курс 
итоговое проектное задание

1. Программа оздоровительных занятий «Здоровый дизайнер 2.0»  
(для студентов 3–5 курсов творческих специальностей: графический дизайн, UI/UX, motion, архитектура, промышленный дизайн и др.)

  Цель программы    
Сохранить и повысить работоспособность, творческую продуктивность и психоэмоциональное здоровье студентов-дизайнеров в условиях высокой сидячей нагрузки (8–14 часов за компьютером) и частых дедлайнов.

  Основные задачи    
1. Устранить или минимизировать профессиональные деформации опорно-двигательного аппарата (кифоз, синдром «компьютерной мыши», туннельный синдром, напряжение в шее).  
2. Повысить общую и локальную выносливость для длительной сосредоточенной работы.  
3. Снизить уровень хронического стресса и тревожности через физическую активность.  
4. Сформировать привычку коротких активных пауз в течение рабочего дня (техника Pomodoro + движение).  
5. Улучшить кровоснабжение мозга и качество сна.

  Продолжительность программы  : 1 семестр (16 недель), 3 занятия в неделю по 60–75 минут + ежедневные 5–10-минутные «перезагрузки».

  Средства и методы    
- Коррекционная гимнастика для осанки и шейно-грудного отдела  
- Миофасциальный релиз (роллы, мячи)  
- Функциональные тренировки с весом тела и минимальным оборудованием  
- Дыхательные практики (диафрагмальное дыхание, box breathing)  
- Нейродинамика и упражнения для кистей/запястий  
- Кардио средней интенсивности (быстрая ходьба, беговая дорожка, велотренажёр)  
- Игровые и танцевальные элементы (для снятия психологического напряжения)  
- Короткие 5–7-минутные комплексы каждые 60–90 минут работы (метод «микротренировок»)

  Структура недельного цикла    
Понедельник – «Осанка и спина» (акцент на грудной отдел, лопатки, глубокие мышцы)  
Среда – «Шея, плечи, кисти + дыхание» (проработка всех зон, которые страдают от планшета и мышки)  
Пятница – «Функционалка + кардио + танцы/movement» (повышение общего тонуса и настроения)  
Ежедневно – 3–5 раз по 5–7 минут «офисной перезагрузки» (комплексы прямо за партой/столом)

Ожидаемые результаты через 16 недель  
- Уменьшение болей в шее и пояснице на 70–90 % (по субъективной шкале)  
- Увеличение времени комфортной работы без боли и усталости с 3–4 до 7–8 часов  
- Снижение уровня тревожности и улучшение сна (по опросам и дневникам)  
- Увеличение среднего количества шагов в день с ~4000 до 9000–11000  
- Формирование устойчивой привычки делать активные паузы (80 % участников продолжают самостоятельно)  
- Улучшение осанки (визуальная оценка и фототест «до/после»)  
- Рост творческой продуктивности (субъективно участники отмечают «голова стала яснее», «идеи приходят легче»)

2. Инструктаж по технике безопасности для занятий на открытом воздухе в зимний период

Проводится перед первым занятием на улице при температуре ниже –5 °C

1. Обязательная многослойная одежда по принципу «три слоя»:  
   - первый — термобельё (отводит влагу)  
   - второй — флис или пуховик (сохраняет тепло)  
   - третий — мембранная куртка и штаны (защита от ветра и осадков)  

2. Голова, кисти и стопы — 70 % теплопотерь:  
   - шапка, закрывающая уши  
   - перчатки или варежки (лучше две пары: тонкие + тёплые сверху)  
   - тёплые носки (шерсть или термо) и обувь с нескользящей подошвой и запасом места для воздуха  

3. Перед выходом на улицу — полноценная разминка в помещении 10–12 минут (суставная гимнастика, лёгкое кардио), чтобы выйти уже разогретым.

4. Температурные ограничения:  
   - ниже –15 °C при слабом ветре или –10 °C при ветре >7 м/с — занятие переносится в помещение  
   - при сильном ветре или осадках — только защищённые площадки  

5. Дыхание только через нос или через шарф/бафф — защита дыхательных путей от холодного воздуха.

6. Контроль признаков переохлаждения:  
   - сильная дрожь, онемение пальцев, потеря координации, спутанность речи — немедленно прекратить занятие и зайти в тёплое помещение.

7. Обувь — только с шипами или накладками против гололёда. Запрещено бегать и прыгать на скользкой поверхности без специальной подготовки площадки.

8. После занятия — сразу зайти в тепло, снять влажную одежду, выпить тёплый чай. Запрещено стоять на улице «остывать».

9. При наличии хронических заболеваний дыхательной системы, астмы, болезни Рейно — обязательна консультация врача перед зимними занятиями на улице.

10. Ответственный за группу всегда имеет при себе заряженный телефон и знает адрес ближайшего тёплого помещения (корпус, кафе, ТЦ).

Соблюдение этих правил позволяет проводить полноценные и безопасные занятия на свежем воздухе даже в январе-феврале, получая при этом максимальную пользу для здоровья и настроения.
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