Теоретический раздел 
1 курс 1 семестр:       Тема 1,2

1 курс 2 семестр:       Тема 1,2,3,4

2 курс 1,2 семестры: Тема 1,2,3,4,5
3 курс 1,2 семестры: Тема 1,2,3,4,5
Вопросы к теме 1
1. Основные определения и понятия дисциплины: физическая культура,  ценности физической культуры, спорт. 
2. Основные определения и понятия дисциплины: физическое развитие уровень физического развития, физическое воспитание его цели и задачи
3. Основные определения и понятия дисциплины: двигательное умение, навык, двигательные (физические) качества.

4. Законодательство Российской Федерации о физической культуре и спорте. Федеральный закон «Конституция РФ, Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ», Федеральная целевая программа «Развитие физической культуры и спорта в Российской Федерации на 2006 - 2015 годы, Целевая программа «Развитие физической культуры, спорта и здорового образа жизни в Пермском крае (2011-2015 годы)». Краткое содержание, цели. 

5. Содержание разделов Учебной программы по дисциплине «Физическая культура».

6. Зачетные требования по дисциплине «Физическая культура».

7. Зачетные требования по физической подготовленности студентов (практический раздел учебной программы).

8. Внеучебная физкультурно-спортивная работа в вузе. Спортивный клуб, его задачи и цели.
9. Утомление, восстановление и сверхвосстановление в процессе учебной деятельности, при занятиях физическими упражнениями.

10. Способы поддержания умственной работоспособности средствами физической культуры.

11. Питание как одно из средств восстановления после физических нагрузок. Правила спортивного питания.
12. Группы продуктов питания их роль в восстановлении при физических и умственных нагрузках. Пирамида здорового питания.
13. Пищевые добавки (Е…), их влияние на организм.

14. Травмы в процессе спортивной деятельности, первая помощь.

15. Состояния возникающие при занятиях спортом, первая помощь.

Вопросы к Теме 2

16. Особенности индивидуального развития человека. Понятие «физическое развитие», критерии оценки уровня физического развития.
17. Виды тканей организма человека. Основные физиологические системы, обеспечивающие двигательную деятельность человека.

18. Опорно-двигательная система человека (состав, виды мышечной ткани (мускулатуры)).

19. Скелетные мышцы (строение, функции, виды мышечных волокон). 
20. Влияние физической тренировки на опорно-двигательный аппарат.

21. Позвоночник (строение, функции, причины возникновения нарушений, правила поведения для сохранения позвоночника, упражнения полезные для позвоночника). 
22. Сердечно-сосудистая система (состав, функции). Влияние занятий физическими упражнениями на работу ССС.
23. Факторы риска сердечно-сосудистых заболеваний. Влияние занятий аэробными физическими упражнениями на снижение факторов риска ССЗ.
Вопросы к Теме 3

24. Влияние образа жизни на здоровье человека. Основные статистические данные о состоянии здоровья населения Российской Федерации (продолжительность жизни, изменение уровня заболеваемости по основным видам заболеваний).

25. Понятие «Здоровье», удельный вес факторов определяющих риск для здоровья.

26. Телесное здоровье, условия сохранения и увеличения его резервов. 

27. Психическое здоровье, условия сохранения и увеличения его резервов.

28. Социальное благополучие, условия сохранения и увеличения его резервов.

29. Режим труда и отдыха – как составляющие здорового образа жизни.

30. Организация сна – как составляющие здорового образа жизни. 
31. Закаливание – как составляющие здорового образа жизни. Правила и способы закаливания организма.
32. Организация двигательной активности – как составляющие здорового образа жизни.

33. Отказ от вредных привычек – как составляющие здорового образа жизни.

34. Режим питания  – как составляющие здорового образа жизни. 
35. Гигиенические требования к пище, правила питания.
36. Характеристика основных источников энергии в организме.
37. Белки в составе пищевого рациона, их значение для организма. 

38. Углеводы в составе пищевого рациона, их значение для организма, гликемический индекс продуктов.

39. Жиры в составе пищевого рациона, их значение для организма.

40. Взаимосвязь углеводного и жирового обмена веществ.

41. Витамины, минеральные вещества, вода в составе пищевого рациона, их значение для организма.

42. Вредные привычки, их влияние на состояние здоровья человека.

Вопросы к Теме 4

43. Формы и организация самостоятельных занятий физическими упражнениями.

44. Особенности занятий физическими упражнениями для женщин.

45. Зоны интенсивности физических нагрузок.

46. Методические принципы физического воспитания.

47. Средства и методы физического воспитания.

48. Основы обучения движениям. Этапы обучения.

49. Методы воспитания двигательных качеств (сила).

50. Методы воспитания двигательных качеств (быстрота).

51. Методы воспитания двигательных качеств (ловкость).

52. Методы воспитания двигательных качеств (выносливость).

53. Методы воспитания двигательных качеств (гибкость).

54. Самоконтроль занимающихся за состоянием своего организма. Дневник самоконтроля.

55.  Оценка уровня физического развития (весоростовой показатель, силовой показатель).

56. Оценка уровня функциональной подготовленности (проба с приседанием, ортостатическая проба, пробы Штанге и Генча).

Вопросы к Теме 5

57. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП), ее цели и задачи.

58. Основные и дополнительные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП.

59. Средства ППФП.

60. Производственная физическая культура (ПФК), ее основа, цели и задачи.

61. Средства ПФК.

62. Виды производственной гимнастики, правила выполнения упражнений.

63. , Выбор упражнений и средств для повышения устойчивости организма к неблагоприятным факторам труда.

64. Виды спорта, системы физических упражнений рекомендованные для занятий в послерабочее время (оздоровительная ходьба, оздоровительный бег, лыжный спорт, плавание, аэробика, шейпинг, спортивные игры) краткая их характеристика, показания и противопоказания к занятиям.
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