Внимание! Вы работаете с электронным помощником: http://olgatobolsk.narod.ru/fabrics_sanimajus_sam.html
Темы сообщений по предмету «Физическая культура»

· Темы сообщений делятся по секциям, блокам и вопросам.

· Номер секции (С5, С6, С7 и т.д.) соответствует уровню класса. Учащийся выбирает секцию соответствующую своему классу обучения. Если учащийся выбирает вопрос из секции классом ниже, то теряет 5 баллов за каждый класс разницы от количества Максимального балла за ответ. Если выбирает классом выше, то приобретает 5 баллов за каждый класс разницы к количеству Максимального балла за ответ.
· В каждой секции вопросы разбиты по блокам (Б5, Б10, Б15, Б20). Каждый блок означает, что основной текст оценивается максимально в определенное количество баллов, таким образом, за ответ в блоке 15 по основному тексту максимально можно получить 15 баллов, за ответ в блоке 20 по основному тексту максимально можно получить 20 баллов и т.д.

· Максимальный балл за основной ответ определяется по виду блока вопросов и вычисляется из разницы классов (в случае, если учащийся берет тему не из своего класса). 
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· Дополнительно, к теме сообщения можно выбрать вопрос из Секции «Техника безопасности» (ТБ), если он соответствует основной теме и не противоречит ей. В данной секции вопросы распределены по блокам и оцениваются не зависимо от класса.
· Полный балл за сообщение определяется суммой полученных баллов при оформлении работы, основного текста и ответа по технике безопасности (при ее наличии). Стоимость 1 оценочного балла – 8 баллов в сообщении. Возможна накопительная система баллов.
Класс 4

С4. Б10. В

1. Что такое здоровый образ Жизни и как вы его реализуете.

2. Какие задачи решает режим дня и что необходимо учитывать при его организации?

3. Как формировать правильную осанку и ее значение в Жизнеде​ятельности человека (выполнить несколько упражнений на формирование правильной осанки). 
4. Вредные привычки, описание одной из них на выбор. Какие вредные привычки есть у ваших родителей, дедушек, бабушек?
ТБ . Б5. В
1. Основные причины травматизма во время занятий физической культурой.

2. Объясните, какие требования техники безопасности необходимо соблюдать при проведении утренней зарядки в помещении и на открытой площадке
3. Требования, предъявляемые к одежде и обуви для занятий физической культурой и спортом.

4. Охарактеризуйте основные профилактические мероприятия по предупреждению травматизма при занятиях физическими уп​ражнениями (место занятий, гигиена тела и одежды, подбор инвентаря и контроль за физической нагрузкой).

ТБ . Б10. В

5. Требования безопасности в аварийных ситуациях при прове​дении занятий по лыжной подготовке.

6. Требования безопасности по окончании занятий по плаванию.

7. Требования безопасности перед началом и после окончания занятий по легкой атлетике.
8. Требования безопасности перед началом и во время занятий в.тренажерном зале.

9. Требования безопасности перед началом занятий по плава​нию.

10. Требования безопасности во время занятий по плаванию.

11. Требования безопасности во время проведения подвижных игр.
12. Требования безопасности при проведении соревнований по бас​кетболу

13. Требования безопасности при проведении соревнований по футболу

14. Требования безопасности при проведении соревнований по волейболу

15. Требования безопасности перед началом занятий по гимнас​тике.

16. Требования безопасности во время занятий по легкой атле​тике.

Класс 5

С5. Б10. В
1. Значение современного Олимпийского движения в развитии мира и дружбы между народами.
2. Как проходили олимпийские игры в древней Греции.

3. Составить для себя оптимальный режим дня с учетом занятий в секциях, кружках и т.д.
4. Какие нарушения техники безопасности вы видели на тренировках, в спортивных сооружениях, которые вы посещаете.

5. Основные формы занятий физической культурой. Более под​робно рассказать об одной из форм занятий (на собственном примере).
С5. Б15. В

6. Как влияют занятия физической культурой на вредные привычки (наркоманию, алкоголизм, курение)?
7. В чем особенности организации и проведения закаливающих процедур в весеннее время года? Обоснуйте рассказ, используя собственный опыт.

8. В чем особенности организации и проведения закаливающих процедур в осеннее время года? Обоснуйте рассказ, используя собственный опыт.

9. В чем особенности организации и проведения закаливающих процедур в зимнее время года? Обоснуйте рассказ, используя собственный опыт.

10. В чем особенности организации и проведения закаливающих процедур в летнее время года? Обоснуйте рассказ, используя собственный опыт.
11. Профилактические меры, исключающие возможность получения теплового удара во время приёма солнечных ванн. Ваши действия, если это случилось.
С5. Б20. В

12. Виды кровотечений. Какую первую помощь необходимо оказывать при кровотечениях в случаях получения? Приведите примеры.
13. Раскройте понятие «активный отдых» и дайте характеристику основных форм его организации.
14. Для чего нужен дневник самоконтроля (самонаблюдения), и какие формы индивидуального контроля вы используете, каким образом анализируете полученные данные (собеседование)? Составить удобный для себя дневник самоконтроля.
15. Измерять ЧСС в течение дня: после сна, не вставая с кровати; до и после приема пищи, перед тренировкой, в середине тренировки, после тренировки, после выполнения домашнего занятия, после прогулок, перед сном.

Класс6

 С6. Б10. В

1. Правила Выполнения утренней гимнастики (составить комп​лекс утренней гимнастики).
2. Двигательные качества. Определение и способы развития.

3. Какие виды закаливающих процедур выполняете вы, члены вашей семьи, и что они вам дают?

4. Виды дыхания, его особенности. (Понаблюдать и записать, какой вид дыхания у членов вашей семьи, как оно изменяется под воздействием физических нагрузок.)
5. Как влияют на развитие двигательных способностей занятия подвижными играми (подробно рассказать порядок организании, проведения, правила одной или двух подвижных игр? Если позволяют условия и обстоятельства
С6. Б15. В

6. Первые Олимпийские игры Древней Греции. Олимпиец Фидия

7.   Первые Олимпийские игры Древней Греции. Политес из Корины

8.   Первые Олимпийские игры Древней Греции. Милон из Кротона

9.  Первые Олимпийские игры Древней Греции. Никкола из Акрии

10. 12 подвигов Геракла. 

11. Легенда о Фидиппиде
С6. Б20. В

12. Какие профилактические меры надо соблюдать для предупреждения развития плоскостопия? Приведите несколько упражнений по профилактике плоскостопия.
13. Что понимается под физической культурой личности и в чем выражается взаимосвязь с общей культурой общества?

14. Какие профилактические меры надо соблюдать для предупреждения развития плоскостопия (обувь; общеразвивающие, корригирующие и специальные упражнения).
15. Что необходимо делать, чтобы не страдать избыточной массой тела (составить комплекс специальных упражнений)?
16. Современные спортивно-оздоровительные системы физичес​ких упражнений по формированию культуры движений и телосложения.

Класс 7

С7. Б10. В

1. Определите, чем занимаетесь вы – спортом или физическими упражнениями. Объясните почему.

2. История, девиз, символика и ритуал Олимпийских игр. Нарисуйте эмблему, символ Олимпийских игр. 

3. Возрождение Олимпийских игр. Прародители современных олимпийских игр.
4. Какие виды спорта в большей мере влияют на развитие того или иного двигательного качества.

5. Каким образом могут повлиять занятия физическими уп​ражнениями на развитие телосложения?
С7. Б15. В

6. Раскройте особенности организации и проведения индиви​дуальных закаливающих процедур (рассказать на вашем примере).
7. Почему необходимо отслеживать физическую нагрузку во время самостоятельных занятий, (написать для себя план одного занятия, применительно к определенному физическому качеству, указав применяемые нагрузки)
8. В чем различие между скоростно-силовым, скоростными и силовыми качествами человека, с помощью каких упражнений можно их развить'?

9. Системы закаливания. Виды, краткая характеристика.
10. Общие требования безопасности при проведении туристичес​ких походов.

11. Особенности подготовки и про ведения туристических похо​дов (выполнить практическое задание по укладке рюкзака).
С7. Б20. В

12. История возникновения. Разметка площадки. Жесты судьи. Основные правила игры в баскетболе.
13. История возникновения. Разметка площадки. Жесты судьи. Основные правила игры в волейболе.
14. История возникновения. Разметка площадки. Жесты судьи. Основные правила игры в футболе.

15.  Лапта. История возникновения. Разметка площадки. Основные правила игры. 
16. Составить положение о соревнованиях.(спортивная игра или эстафета)
Класс 8

С8. Б10. В
1. Доклады по теме «Олимпиада». Пекин 2008 Символика. Спортивные достижения и рекорды. 
2. Доклады по теме «Олимпиада». Афины 2004 Символика. Спортивные достижения и рекорды. 
3. Доклады по теме «Олимпиада». Сидней 2000 Символика. Спортивные достижения и рекорды. 
4. Доклады по теме «Олимпиада». Атланта 1996 Символика. Спортивные достижения и рекорды. 
5. Доклады по теме «Олимпиада». Барселона 1992 Символика. Спортивные достижения и рекорды. 
6. Доклады по теме «Олимпиада». Сеул 1988 Символика. Спортивные достижения и рекорды. 
7. Доклады по теме «Олимпиада». Москва 1980 Символика. Спортивные достижения и рекорды. 
С8. Б15. В

8. В чем видится целесообразность индивидуального контроля за результатами в двигательной подготовленности (составить план реализации индивидуального контроля за собой)?

9. Составление комплекса обще развивающих упражнений (ОРУ)

10. План проведение подготовительной части урока.

11.         Доклады о различных видах массажа.

12. Судейство соревнований и помощь в проведении спортивных праздников.( Рассказать на примере своего опыта.)
С8. Б20. В

13. От чего зависит гибкость тела человека, какие упражнения рекомендуются для развития гибкости? Комплекс для развития двигательного качества.
14. От чего зависит сила, виды силы, какие упражнения рекомендуются для ее развития? Комплекс для развития двигательного качества.
15. От чего зависит выносливость, виды выносливости, какие упражнения рекомендуются для ее развития? Комплекс для развития двигательного качества.
16. От чего зависит быстрота, какие упражнения рекомендуются для ее развития? Комплекс для развития двигательного качества.
17. Скоростно – силовые качества., какие упражнения рекомендуются для их развития? Комплекс для развития двигательного качества.
18. От чего зависит координация (ловкость), какие упражнения рекомендуются для ее развития? Комплекс для развития двигательного качества.
  Класс 9

С9. Б10. В
1. В чем заключаются особенности построения и содержания са​мocтoятeльныx занятий по общей физической подготовке?
2. Участники Олимпийских игр современности.

3. Тестов для определения уровня развития двигательных качеств. Дать пояснения.
4. Ваши действия по оказанию первой помощи при травмах рук во время занятий физическими упражнениями (правила и техника наложения повязки или шины на руку).
5. Ваши действия по оказанию первой помощи при травмах головы во время занятий физическими упражнениями (правила и техника наложения повязки на голову).
Ваши действия по оказанию первой помощи при травмах ноги во время занятий физическими упражнениями (правила и техника наложения повязки на голеностопный сус​тав)

С9. Б15. В

6. Какие признаки различной степени утомления вы знаете и что надо делать, если это уже случилось?
7.  Влияние занятий физическими упражнениями на функциональную систему организма.

8. Какие приемы самоконтроля вам известны, расскажите под​робнее об одном из них и выполните (ортостатическая проба).

9. Какие приемы самоконтроля вам известны, расскажите под​робнее об одном из них и выполните (фун​кциональная проб).

10. Какие приемы самоконтроля вам известны, расскажите под​робнее об одном из них и выполните (антропометрические измерения).
С9. Б20. В

11. В чем заключается поддержание репродуктивной функции че​ловека средствами физической культуры?
12. Марафон, как  дисциплина лёгкой атлетики. Что из себя  представляет и какие достижения имеет.
13. Основные способы плавания. Какие задания-упражнения, по вашему мнению, способствуют ускоренному обучению плаванию (вспомните, как вы научились плавать)?

14. Требования к присвоению разрядов и званий ( в избранном виде спорта).

Класс 10

С10. Б10. В
1. Раскройте механизм воздействия на динамику общей работос​пособности человека в течение дня физкультминуток (выпол​нить комплекс физкультминутки).

2. Какими должны быть тренировочные нагрузки при занятиях физическими упражнениями? В чем заключаются признаки утомления и переутомления? Меры по их предупреждению.

3. Разработайте комплекс физических упражнений, направленный на коррекцию индивидуального физического развития и двигательных возможностей (лично для себя).
4. Что лежит в основе отказа от вредных привычек (курения, употребления спиртных напитков и наркотиков), в какой степени это зависит от занятий физическими упражнениями?

5. Какое воздействие оказывают на сердечно-сосудистую систему человека упражнения физкультурной минутки? (Предложите 2-3 варианта)
С10. Б15. В

6. Составьте положение о проведении одного из видов соревнований, включённых в школьную спартакиаду  («День здоровья», «День бега», по подвижным играм, баскетболу и т.д.).

7. Профилактические меры, исключающие обморожения. Ваши действия, если это случилось.

8. Влияние осанки на функционирование внутренних органов в покое и во время выполнения двигательных действий. (Предложите и выполните 3-4 упражнения на формирование правильной осанки).
9. Участие российских спортсменов-олимпийцев в развитии олимпийского движения в России и мире.

С9. Б20. В

10. Раскройте содержание технико-тактических действий в баскетболе

11. Раскройте содержание технико-тактических действий волейболе
12. Раскройте содержание технико-тактических действий в футболе

13. Раскройте содержание технико-тактических действий в легкой атлетике 
14.  Составление диеты для предсоревновательного  цикла в избранном виде спорта, с учетом потребления белков, жиров, углеводов и витаминов 
15. Физиологическая характеристика предстартового состояния и «второго дыхания» (как себя вести в подобных ситуациях). Способы управления состоянием.

Класс 11

С11. Б10. В
1. Дайте определение понятию «личная гигиена» и расскажите, что она в себя включает. Объясните, почему необходимо соблюдать личную гигиену при регулярных занятиях физической культурой и спортом. Какие гигиенические правила вы нарушаете (по той или иной причине) при занятиях физической культурой и спортом.

2. Расскажите о положительном влиянии занятий физической культурой на формирование качеств личности, обоснуйте это влияние на собственных примерах.
С11. Б15. В

3. Охарактеризуйте, какие занятия физической культурой можно проводить после длительной болезни, какие включать в них упражнения и режимы физической нагрузки.

4. Расскажите, с помощью какой процедуры можно определить функциональное состояние организма, выполните эту процедуру, оцените текущее состояние своего организма (хорошее, среднее, неудовлетворительное).

5. Дайте определение физической подготовленности и охарактеризуйте её целевое назначение, расскажите, в каких формах занятий её можно проводить и какими способами можно оценивать.

6. Какие принципы рационального питания вы знаете? 
7. Объясните, с какой целью используется массаж (самомассаж) в системе общей физической подготовки и какие гигиенические требования предъявляются к процедуре массажа. Приведите примеры приемов массажа (самомассажа)
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8. Ритмическая гимнастика (Составьте композицию и подберите музыку)
9. Ааэробика. (Составьте композицию и подберите музыку).
10. Опишите технику попеременного двухшажного хода на лыжах и выполните имитационное упражнение в передвижении этим ходом.

11. Что такое атлетическая гимнастика? Расскажите об её основных целях, задачах и методах.

12. Опишите технику прыжка в высоту способом перешагивания, меры безопасности при выполнении прыжка.

13. Опишите технику опорного прыжка через гимнастического коня. Какими способами вы владеете.

14. Выберите одно из предлагаемых игровых действий, опишите его технику и выполните это действие (бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места; удар по неподвижному мячу с разбега; прямая подача волейбольного мяча снизу).

