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Дисциплина: «Физическая культура» (ВЗФ)
Темы эссе:

1. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
2. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями или спортом.

3. Возможности физической культуры в развитии и формировании основных качеств и свойств личности.

4. Методы, средства и способы восстановления организма после напряженной умственной и физической работы.

5. Методы и способы направленного развития физических качеств.

6. Роль физических упражнений в режиме дня студентов.

7. Влияние алкоголя, никотина и наркотических веществ на развитие личности и состояние здоровья.

8. Утомление и восстановление организма. Роль физических упражнений в регулировании этих состояний.

9. Спортивная  валеология и здоровый образ жизни.

10. Теория и методика коррекции строения тела человека средствами физической культуры и спорта.
11. Теория и методика дыхательной гимнастики.

12. Теоретические основы методики использования восстановительных средств, рационального питания и контроля за весом тела.

13. Физическая культура в профилактике различных заболеваний человека.
14. Методика проведения занятий по физической культуре силовой направленности.

15. Методика использования лечебной физической культуры при различных отклонениях в состоянии здоровья.

16. Классический, восстановительный и спортивный массаж.

17. Традиционные и восточные системы оздоровления человека.

18. Лишний вес и его влияние на различные функции организма.

19. Коррекция зрения с помощью занятий физической культурой и спортом.

20. Основные виды и характеристики тренажерных средств, применяемых в физической культуре и по видам спорта.

21. Рациональное питание и витаминная обеспеченность организма.

22. Оптимальный вес и способы его сохранения.

23. Варианты комплексов физических упражнений для повышения работоспособности в будущей профессии.

24. Виды и профилактика утомления.

25. Методика регуляции эмоционального состояния.

26. Комплексы физических упражнений для мужчин и женщин, ведущих сидячий образ жизни.

27. Оценка уровня собственного здоровья и пути его коррекции.

28. Методика самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств физической культуры для их направленной коррекции.
29. Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания и занятий с оздоровительной и восстановительной направленностью (медленный бег, плавание, прогулка на лыжах и т.д.).

30. Питание и питьевой режим при занятиях физическими упражнениями, как энергообеспечение двигательной деятельности.

31. Методика корректирующей гимнастики для глаз.

32. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения.

33. Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития (стандарты, индексы, программы, формулы и др.).

34. Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма (функциональные пробы).

35. Методы самооценки специальной физической и спортивной подготовленности по избранному виду спорта (тесты, контрольные задания).

36. Методика индивидуального подхода и применения средств для направленного развития отдельных физических качеств.

37. Лечебная физкультура при заболевании.

38. Традиционные и нетрадиционные методы оздоровления.

39. История развития физической культуры и спорта в Пермском крае.

40. История развития олимпийского вида спорта.
41. Методика развития физического качества: абсолютная сила.

42. Методика развития физического качества: взрывная сила.

43. Методика развития физического качества: общая выносливость.

44. Методика развития физического качества: специальная выносливость.

45. Рациональное питание применительно к учебной и профессиональной деятельности студентов.

46. Интенсивность и зоны физических нагрузок. Энерго - затраты  при физических нагрузках разной интенсивности.

47. Построение мезоциклов однонаправленного тренирующего и обучающего воздействия.

48. Структура и содержание типовых занятий каждого из мезоциклов физической подготовки.

49. Самоконтроль в процессе подготовки: оценка объема и интенсивности нагрузки, особенности пульсового режима на занятиях различной направленности. Неблагоприятные состояния при занятиях физическими упражнениями.

50. Организм человека как единая биологическая система.

51. Обмен веществ и энергии, физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем организма (сердечно - сосудистой, дыхательной, опорно - двигательной, регуляторной) при систематических занятиях физическими упражнениями.

52. Понятие о физических качествах человека. Факторы, определяющие проявления быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости.

53. Международное олимпийское движение.
54. Международное спортивное движение студентов в области массовой и оздоровительной физической культуры.
