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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

БД.08. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины предназначена для изучения физической культуры в учреждении среднего профессионального образования, реализующим федеральный компонент государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования в пределах основной профессиональной образовательной программы СПО при подготовке специалистов гуманитарного профиля.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

Дисциплина является базовой.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать/понимать:

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

· способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.

уметь:

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

· выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации;

· проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
· выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по лёгкой атлетике, гимнастике, баскетболу, волейболу, настольному теннису при соответствующей тренировке с учётом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 165 часов, в том числе:

· обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117 часов;

· самостоятельной работы обучающегося 48 часов.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОДБ.8. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	165

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117

	в том числе:
	

	     практические занятия
	109

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	48

	в том числе:
	

	выполнение реферативной работы, подготовка докладов
	4

	самостоятельная отработка упражнений по темам: «Лёгкая атлетика», «Гимнастика», «Баскетбол», «Волейбол», «Футбол»
	44

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта   


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
ОДБ.8. Физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала,  самостоятельная работа студентов
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. 
	
	8
	

	Тема 1.1. Введение Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
	Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала.
Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни.

Современное состояние здоровья молодёжи.

Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. 

Двигательная активность.

Влияние экологических факторов на здоровье человека.

О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании.

Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни.

Рациональное питание и профессия.

Режим в трудовой и учебной деятельности.

Активный отдых.

Водная и производственная гимнастика.

Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж.

Материнство и валеология.

Профилактика заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа.
Подготовка сообщения на тему: «О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании».
	2
	

	Тема 1.2. 
Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств.
	Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности.
Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек.

Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена.

Коррекция фигуры.
Основные признаки утомления.

Факторы регуляции нагрузки.
Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки.

Сентивсивность в развитии профилирующих двигательных качеств.
Диагностика и самодиагностика состояния организма  студента при  регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом.

Врачебный контроль и его содержание.

Самоконтроль. Его основные методы, показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений – тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности.

Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля.

Контроль (тестирование) уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа.
Написание реферата на тему: «Коррекция фигуры»
	2
	

	Раздел 2.

	 
	
	

	Лёгкая атлетика

Кроссовая  подготовка
	Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления.

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование;бег100м,200м.,эстафетный бег 4100 м, бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; 

Техника бега на короткие дистанции: старт, стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование.                          

Техника бега на  средние и длинные дистанции .Техника бега по прямой, по виражу. Бег по пересеченной местности. Техника прыжков в длину с разбега.
	30
	

	Тема 1.1. 

Бег на короткие дистанции

	Основы техники ходьбы и бега.

Последовательность изучения техники бега на короткие дистанции.
	8
	2

	
	Практическое занятие №1. Обучение  технике  бега на короткие дистанции.
	2
	

	
	Самостоятельная работа.

Бег на короткие дистанции.
	2
	

	
	Практическое занятие №2. Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	2
	

	
	Самостоятельная работа.

Бег на короткие дистанции.
	2
	

	Тема 1.2. 

Бег на средние дистанции
	Основы техники ходьбы и бега.

Последовательность изучения техники бега на  средние  дистанции.
	8
	2

	
	Практическое занятие №3. Обучение  технике бега  на средние дистанции.
	2
	

	
	Самостоятельная работа.

Бег на средние дистанции.
	2
	

	
	Практическое занятие №4. Совершенствование техники бега на средние дистанции
	2
	

	
	Самостоятельная работа.

Бег на средние дистанции
	2
	

	Тема 1.3.

Бег на длинные дистанции

	Основы техники ходьбы и бега.

Последовательность изучения техники бега на длинные дистанции
	6
	2

	
	Практическое занятие №5. Обучение  технике бега  на длинные дистанции
	2
	

	
	Практическое занятие №6. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
	2
	

	
	Самостоятельная работа. Бег на длинные дистанции.
	2
	

	Тема 1.4. Метание гранаты
	Основы техники метания легкоатлетических снарядов 
	4
	2

	
	Практическое занятие №7. Обучение технике метания гранаты.
	2
	

	
	Практическое занятие №8. Совершенствование техники метания гранаты.
	2
	

	Тема 1.5. Прыжки в длину с места и с разбега
	Основы техники легкоатлетических прыжков.
	4
	2

	
	Практическое занятие №9. Обучение технике прыжка в длину с места и с разбега.
	2


	

	
	Практическое занятие №10. Прыжки в длину с места и с разбега.
	2
	


	Лыжная  подготовка
	Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели.

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	12
	

	Тема 2.1.

Преодоление подъемов и препятствий
	Преодоление подъемов и препятствий. Первая помощь при обморожениях.


	4
	2

	
	Практическое занятие №11. Переход с хода на ход в зависимости от условий, состояния лыжни


	2
	

	
	Самостоятельная работа.

Переход с хода на ход в зависимости от условий
	2
	

	Тема 2.2. Техника поворотов.
	Техника поворотов.
	2
	

	
	Практическое занятие №12.  Технические приемы поворотов.
	2
	2

	Тема 2.3.

Элементы тактики лыжных гонок
	Элементы тактики лыжных гонок: лидирование, обгон, и др.


	2
	2

	
	Практическое занятие №13. Преодоление подъемов и препятствий.


	2
	

	Тема 2.4. Прохождение дистанции 5,8 км.


	Элементы тактики лыжных гонок:
	2
	2

	
	Практическое занятие №14. Прохождение дистанции 5,8 км.
	2
	

	Тема 2.5. Преодоление подъемов и препятствий.

	Преодоление подъемов и препятствий.


	2
	2

	
	Практическое занятие №15. Техника спусков.

	2
	


	Гимнастика
	      Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание,целеустремленность, мышление.

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.


	20
	

	Тема 3.1. Строевые  и порядковые упражнения. Вольные упражнения.
	Правила выполнения строевых и порядковых упражнений.
	2
	2

	
	Практическое занятие №16. Обучение строевым  и порядковым упражнениям. Вольные упражнения.
	2
	

	Тема  3.2. Вольные упражнения (девушки). Упражнения для мышц груди иживота (юноши)
	Обучение вольным упражнениям.

 Обучение упражнениям на тренажёрах.
	4
	2

	
	Практическое занятие №17. Обучение вольным упражнениям.

 
	2
	

	
	Самостоятельная работа. Посещение тренажёрного зала.
	2
	

	Тема 3.3. Упражнения на тренажёрах на силу рук и ног. Подтягивание на перекладине (юноши). Прыжки со скакалкой (девушки). Вольные упражнения (девушки).
	Обучение упражнениям на тренажёрах на силу рук и ног. 

Подтягивание на перекладине (юноши). 

Прыжки со скакалкой (девушки).

 Вольные упражнения (девушки).
	6
	2

	
	Практическое занятие №18. Подтягивание на перекладине (юноши). Прыжки со скакалкой (девушки). Вольные упражнения (девушки).
	2
	

	
	Самостоятельная работа.

Общеразвивающие упражнения на тренажёрах.
	4
	

	Тема 3.4. Подтягивание на перекладине, отжимание на брусьях (юноши). Девушки – прыжки со скакалкой, поднимание и опускание туловища с положением лёжа на спине.
	Упражнения на гимнастических снарядах.
	8
	2

	
	Практическое занятие № 19. Обучение технеике подтягивания на перекладине, отжимания на брусьях (юноши). Девушки – прыжки со скакалкой, поднимание и опускание туловища с положением лёжа на спине. Контрольные упражнения.
	2
	

	
	Практическое занятие № 20. Совершенствование техники подтягивания на перекладине, отжимания на брусьях (юноши). Девушки – прыжки со скакалкой, поднимание и опускание туловища с положением лёжа на спине. Контрольные упражнения.
	2
	

	
	Практическое занятие № 21. Совершенствование техники подтягивания на перекладине, отжимания на брусьях (юноши). Девушки – прыжки со скакалкой, поднимание и опускание туловища с положением лёжа на спине. Контрольные упражнения.


	2
	

	
	Самостоятельная работа. Упражнения на гимнастических снарядах


	2
	

	
	Дифференцированный зачет
	2
	


	Тема 1.4.
Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности


	Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда обучающихся учреждений НПО и СПО. Динамика работоспособности обучающихся в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния обучающихся в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического, и психофизического утомления обучающихся. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации.

Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.


	2
	2

	Тема 1.5.

Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
	Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и психофизической подготовки к труду.

Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности.

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, психофизических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования. 
	2
	

	Футбол
	
	32
	

	Тема 4.1. Техника ведения мяча
	Основы техники ведения мяча.

Специальные упражнения для футболистов.
	6
	2

	
	Практическое занятие 
№ 22. Техника ведения мяча.
	2
	

	
	Практическое занятие 
№ 23. Техника ведения мяча.
	2
	

	
	Самостоятельная работа.

Специальные упражнения для футболистов.
	2
	

	Тема 4.2. 

Удары по неподвижному и катящемуся мячу
	Техника ударов и остановок мяча.
	4
	2

	
	Практическое занятие №24. Обучение технике ударов по неподвижному и катящемуся мячу.
	2
	

	
	Самостоятельная работа. Отработка ударов по мячу
	2
	

	Тема 4.3. Вбрасывание мяча из-за боковой линии
	Правила игры в футбол.

Техника вбрасывания мяча из-за боковой линии.
	4
	2

	
	Практическое занятие №25. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Правила игры в футбол.
	2
	

	
	Самостоятельная работа. Изучение правил игры в футбол
	2
	

	Тема 4.4.  Остановка катящегося и летящего мяча
	Изучение способов остановки мяча.

Общеразвивающие упражнения футболиста.
	6
	2

	
	Практическое занятие №26. Обучение технике остановки катящегося  мяча.
	2


	

	
	Практическое занятие №27. Обучение технике остановки  летящего мяча.
	2
	

	
	Самостоятельная работа. Отработка техники остановки мяча.
	2
	

	Тема 4.5. Передача мяча на месте и в движении
	Техника передачи мяча.
	4
	2

	
	Практическое занятие №28. Передача мяча на месте и в движении
	2
	

	
	Самостоятельная работа.

Отработка передачи мяча
	2
	

	Тема 4.6 Свободный штрафной и угловой удары
	Отработка техники ударов по мячу

Специальные упражнения футболиста
	2
	2

	
	Практическое занятие №29. Обучение технике свободного, штрафного и углового ударов
	2
	

	Тема 4.7. 

Игра вратаря
	Техника игры вратаря
	4
	2

	
	Практическое занятие №30. Обучение технике игры вратаря
	2
	

	
	Самостоятельная работа.

Отработка передачи мяча
	2
	

	Тема 4.8. Двусторонняя учебная игра
	Техника и тактика командной игры.
	2
	2

	
	Практическое занятие №31. Двусторонняя учебная игра.
	2
	

	
	
	
	

	Плавание
	Занятия позволяют учащимся повышать потенциальные возможности дыхательной и сердечно-сосудистой систем. В процессе занятий совершенствуются основные двигательные качества: сила, выносливость, быстрота. В образовательных учреждениях, где есть условия, продолжается этап углубленного закрепления пройденного материала, направленного на приобретение навыка надежного и длительного плавания в глубокой воде.

Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на груди, спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 м. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации. 

Плавание на боку, на спине. Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. Проплывание отрезков 25–100 м по 2–6 раз. Специальные подготовительные, общеразвивающие и подводящие упражнения на суше. Элементы и игра в водное поло (юноши), элементы фигурного плавания (девушки). Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне.

Самоконтроль при занятиях плаванием.
	8
	

	Тема 5.1.


	Практическое занятие №32. Кроль на  груди 
	2
	

	Тема 5.2.


	Практическое занятие №33. Кроль на  спине
	2
	

	Тема 5.3.


	Практическое занятие №34.  Плавание на боку, на спине.
	2
	

	Тема 5.4.


	Практическое занятие №35.  Старты, повороты. Плавание до 400м.
	2
	

	Волейбол
	
	34
	

	Тема 6.1. Правила соревнований игры в волейбол. Стойки и перемещения
	Изучение правил соревнований игры в волейбол.

Изучение техники игры в волейбол
	4
	2

	
	Практическое занятие №36. Правила соревнований игры в волейбол. Стойки и перемещения
	2
	

	
	Самостоятельная работа.

Изучение правил игры в волейбол
	2
	

	Тема 6.2. Обучение нижней прямой подаче
	Основы техники игры. Совершенствование нижней прямой подачи.
	6
	2

	
	Практическое занятие №37. Обучение нижней прямой подаче
	2
	

	
	Практическое занятие №38: Нижняя прямая подача.
	2
	

	
	Самостоятельная работа. Общеразвивающие и специальные упражнения волейболистов.
	2
	

	Тема 6.3.
Обучение

ни жней боковой подаче
	Основы техники игры
	6
	2

	
	Практическое занятие № 39. Обучение нижней боковой подаче
	2
	

	
	Практическое занятие № 40. Нижняя боковая подача.
	2
	

	
	Самостоятельная работа.

Общеразвивающие и специальные упражнения волейболистов.
	2
	

	Тема 6.4. Приём и передача мяча двумя руками сверху и снизу
	Основы техники игры в защите.

Передача мяча.
	4
	2

	
	Практическое занятие №41. Приём и передача мяча двумя руками  сверху.
	2
	

	Тема 6.5. Обучение верхней прямой подаче
	Основы техники игры в волейбол. 
	4
	2

	
	Практическое занятие №42. Обучение верхней прямой подаче.
	2


	

	
	Самостоятельная работа. Совершенствование техники игры в волейбол. Посещение секции.
	2
	

	Тема 6.6. Двусторонняя учебная игра.


	Совершенствование техники игры в волейбол.
	4
	2

	
	Практическое занятие №43. Двусторонняя учебная игра.
	2
	

	
	Самостоятельная работа. Посещение спортивной секции.
	2
	

	Тема 6.7. Зачётные нормативы
	Проверка уровня  освоения материала.
	6
	2

	
	Практическое занятие №44. Зачётные нормативы.
	2


	

	
	Практическое занятие №45. Зачётные нормативы.
	2
	

	
	Самостоятельная работа. Посещение спортивной секции
	2
	

	Раздел 7.

Баскетбол
	
	17
	

	Тема 7.1. Правила игры. Стойки и перемещения.
	Основы техники игры.
	2
	2

	
	Практическое занятие №46. Правила игры. Стойки и перемещения.
	2
	

	Тема 7.2. Ловля и передача мяча двумя руками от груди, одной рукой от плеча, двумя руками из-за головы.
	Основы техники игры.
	2
	2

	
	Практическое занятие №47. Обучение технике ловли и передачи мяча двумя руками от груди, одной рукой от плеча, двумя руками из-за головы.
	2
	

	Тема 7.3. Техника ведения мяча с изменением высоты отскока мяча и направления движения
	Техника игры в нападении.
	2
	2

	
	Практическое занятие №48. Обучение технике ведения мяча с изменением высоты отскока мяча и направления движения.
	2
	

	Тема 7.4. Техника ведения мяча, два шага, бросок в кольцо.
	Техника игры в нападении.
	4
	2

	
	Практическое занятие №49.  Обучение технике ведения мяча, два шага, бросок в кольцо.
	2


	

	
	Практическое занятие №50.  Совершенствование техники ведения мяча, два шага, бросок в кольцо
	2
	

	Тема 7.5. Техника броска мяча в кольцо одной рукой от плеча, двумя руками от груди
	Обучение техники броска в кольцо.
	2
	2

	
	Практическое занятие №51.  Обучение технике броска мяча в кольцо одной рукой от плеча, двумя руками от груди.
	2


	

	Тема 7.6. Двусторонняя учебная игра.

	Совершенствование техники игры в баскетбол.
	4
	2

	
	Практическое занятие №52.  Двусторонняя учебная игра.
	2


	

	
	Практическое занятие №53.  Двусторонняя учебная игра


	2
	

	Тема 7.7. Зачётные нормативы
	Проверка уровня  освоения материала.

Дифференцированный зачет
	1
	2

	Всего:


	165
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:

1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)
3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)
3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия учебного кабинета физической культуры (спортивного городка, спортивного зала, тренажёрного зала, теннисного зала). 
Оборудование учебного кабинета физической культуры:
- спортивный инвентарь;

- спортивные снаряды и тренажёры; 
3.2. Информационное обеспечение обучения

Основные источники:

1. Физическая культура: учебник. Лях В.И. – М.: Просвящение 2007 г. – 237 с.

2. Теория и методика обучения предмету «Физическая культура»  [Текст]: уч. пособие для студентов высших учебных заведений / Ю.Д. Железняк, В.Б. Минбулатов, И.В. Куличенко, Крякина. – 4-е изд., перераб. – М.: Академия, 2010.

3. Физическая культура [Текст]:  учебник для учрежд. нач. средн. профессион. образования / А.А. Бишаева. -  2-е изд. испр. и дополн. – М.: Академия, 2010.

4. Физическая культура [Текст]:  учеб​ное пособие для студентов средних проф. учеб. за​ведений / Н.В.Решетников, ЮЛ.Кислицин. – 6-е изд., испр. - М.: Акаде​мия, 2007.

Дополнительные источники:

Нормативные акты:

1. Здоровый образ жизни и его составляющие [Текст]: учебн. пособие для студ. ВУЗов / Е.В. Назарова, Ю.Д.Жилов  – 2-е изд. М.: ИЦ «Академия». – 2008. – 256 с.

2. История физической культуры [Текст]: /  Б.Р. Голошапов . - М.: ИЦ «Академия», 2009

3. Лечебная физическая культура [Текст]:/ Попов С.Н. – М.: ИЦ «Академия». – 2009 

4. О физической культуре и спорте в Рос​сийской Федерации [Текст]: федеральный закон от 29.04.1999 № 80-ФЗ.

5. Об организации процесса физического воспитания в образовательных учреждениях на​чального, среднего и высшего профессионального образова​ния [Текст]: приказ Минобразования России от 01.12.1999 № 1025.

6. Спортивный массаж [Текст]: учебн. для студ. ВУЗов / Бирюкова А.А. –  М.: ИЦ «Академия». – 2006

7. Туристские формальности [Текст]: учебн. пособие для студ. ВУЗов / Бгатов А.П.  – 3-е изд. М.: ИЦ «Академия». – 2007. 

Перечень рекомендуемых интернет-ресурсов:

1. edu.ru > modules.php – каталог образовательных интернет-ресурсов:

- теория физической культуры и спорта, 

- общие вопросы физической культуры и спорта,

- медико-биологические основы физической культуры и спорта,

- методические основы видов спорта,

- спортивные соревнования.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения

(освоенные умения, 
усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	Умения:
	

	Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики.
	Наблюдение за выполнением практических занятий № 27, 28, 29, 30

	Выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации.
	Наблюдение за выполнением практических занятий № 27, 28

	Проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями.
	Контроль сдачи  учебных нормативов

	Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения.
	Наблюдение за выполнением практических занятий № 8, 9, 10


	Выполнять приёмы защиты и самообороны, страховки и самостраховки.
	Наблюдение в рамках 
секционных занятий

	Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.
	Наблюдение во время проведения спортивных праздников и соревнований.

	Выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по лёгкой атлетике, гимнастике, волейболу, баскетболу, настольному теннису.
	Контроль сдачи учебных нормативов

	Знания:
	

	Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни.
	Контроль за выполнением реферативной работы

	Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.
	Контроль сдачи учебных нормативов

	Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.
	Контроль индивидуальных комплексов ЛФК студентов


КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное 

упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Скоростные
	Бег 

30 м, с
	16

17
	4,4 и 

выше 

4,3
	5,1–4,8

5,0–4,7
	5,2 и ниже 

5,2
	4,8 и 

выше 

4,8
	5,9–5,3

5,9–5,3
	6,1 и ниже 

6,1

	2
	Координационные
	Челночный бег 

3(10 м, с
	16

17
	7,3 и 

выше 

7,2
	8,0–7,7

7,9–7,5
	8,2 и ниже

8,1
	8,4 и 

выше 

8,4
	9,3–8,7

9,3–8,7
	9,7 и ниже

9,6

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16

17
	230 и 

выше 

240
	195–210

205–220
	180 и ниже

190
	210 и 

выше 

210
	170–190

170–190
	160 и ниже

160

	4
	Выносливость 
	6-минутный 

бег, м
	16

17
	1500 и выше 

1500
	1300–1400 

1300–1400
	1100 

и ниже

1100
	1300 и выше 

1300
	1050–1200

1050–1200
	900 и ниже

900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	15 и 

выше 

15
	9–12

9–12
	5 и 

ниже

5
	20 и 

выше 

20
	12–14

12–14
	7 и ниже

7

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), на низкой перекладине из виса лежа, количество раз (девушки)
	16

17
	11 и 

выше

12
	8–9

9–10
	4 и 

ниже

4
	18 и выше

18
	13–15

13–15
	6 и ниже

6


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ

ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3000 м (мин, с) 
	12,30
	14,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 
	25,50
	27,20
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с) 
	45,00
	52,00
	б/вр

	4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

	5. Прыжок в длину с места (см)
	230
	210
	190

	6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 
	9,5
	7,5
	6,5

	7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) 
	13
	11
	8

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 
	12
	9
	7

	9. Координационный тест — челночный бег 3(10 м (с) 
	7,3
	8,0
	8,3

	10. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз) 
	7
	5
	3

	11. Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики;

– производственной гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 2000 м (мин, с) 
	11,00
	13,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 
	19.00
	21,00
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с) 
	1,00
	1,20
	б/вр

	4. Прыжки в длину с места (см) 
	190
	175
	160

	5. Приседание на одной ноге, 

опора о стену (количество раз на каждой ноге) 
	8
	6
	4

	6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество раз) 
	20
	10
	5

	7. Координационный тест — челночный бег 3(10 м (с) 
	8,4
	9,3
	9,7

	8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 
	10,5
	6,5
	5,0

	9. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики 

– производственной гимнастики 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5



