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Пояснительная записка
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» составлена в соответствии с «Рекомендациями по реализации образовательной программы среднего (полного) общего образования в образовательных учреждениях начального профессионального образования в соответствии с федеральным базисным учебным планом и примерными учебными планами для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования» (письмо Департамента государственной политики и нормативно - правового регулирования  в сфере образования  Минобрнауки  России от   29.05.2007 г . № 03-1180) , Разъяснениями по реализации Федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования (профильное обучение) в пределах основных профессиональных образовательных программ начального профессионального и среднего профессионального образования, формируемых на основе ФГОС начального профессионального и среднего профессионального образования, одобренных научно-методическим советом Центра начального, среднего, высшего и дополнительно профессионального образования ФГУ «ФИРО»  (Протокол  № 1 от «03» февраля 2011 г. ) и примерной программой.
         Физическая культура входит в цикл общеобразовательных дисциплин, осваивается как базовая дисциплина в объеме 117 часов обязательных учебных занятий.
        Содержание рабочей программы соответствует требованием ФГОС СПО по специальности 40.02.01. Право и организация социального обеспечения.

Являясь составной частью общей культуры и профессиональной подготовки студента в период обучения, физическая культура входит обязательным разделом в гуманитарный компонент образования, значимость которого проявляется через гармонизацию духовных и физических сил, формирование общечеловеческих ценностей, сопряженных с физическим и психическим благополучием.

Физическое воспитание ставит своей целью содействовать обучению и воспитанию студентов, поддерживать высокую умственную и физическую работоспособность, как в период обучения, так и в будущей профессионально-трудовой деятельности, способствовать постоянной готовности их к труду и обороне Родины.

Рабочая программа ориентирована на достижение следующих целей:

· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

· формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной деятельностью;

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

·  овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;
· освоение системы знаний о занятиях физической культуры, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Физическое воспитание проводится на протяжении всего учебного процесса и осуществляется в следующих формах: 
учебные занятия; 
физические упражнения в режиме учебного дня и производственной деятельности;  
самостоятельные занятия физическими упражнениями, спортом и туризмом; 
занятия в спортивных клубах, секциях и группах по интересам; 
массовые оздоровительные физкультурные и спортивные мероприятия, проводимые в свободное от учебы время.

Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический материал имеет валеологическую и профессиональную направленность. Его освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы научно-практических основ физической 
культуры, осознание обучающимися значения здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий.

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: ознакомление обучающихся с основами валеологии; формирование установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья и профессиональной активности; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.
На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации обучающихся, на которых по результатам тестирования помогает определить индивидуальную двигательную нагрузку с оздоровительной и профессиональной направленностью.

Учебно-тренировочные занятия содействуют развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма, укреплению здоровья обучающихся.

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Наименование разделов и тем
	Макс. учеб. нагрузка студента, час
	Количество аудиторных часов
	Самост. работа студентов

	
	
	Всего
	практич.

занятия
	

	1
	2
	3
	4
	5

	 Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО.
	2
	2
	2
	

	Раздел 1. Теоретическая часть.
	30
	13
	13
	17

	Тема 1.1. Основы здорового образа жизни. Физическая

культура в обеспечении здоровья.
	6
	3
	3
	3

	Тема 1.2. Основы методики самостоятельных занятий

физическими упражнениями.

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки.
	12
	6
	6
	6

	Тема 1.3. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической

культуры в регулировании работоспособности.
	6
	2
	2
	4

	Тема 1.4. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
	6
	2
	2
	4

	Раздел 2. Практическая часть.  
	22
	10
	10
	12

	Тема 2.1. 
Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости и применения средств физической культуры для их коррекции.
	8
	4
	4
	4

	Тема 2.2.
Составление и проведение комплексов утренней гимнастики.
	8
	4
	4
	4

	Тема 2.3. 
 Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.
	6
	2
	2
	4

	Раздел 3. Практическая часть.
(Учебно-тренировочные занятия.)
	122
	92
	92
	30

	Тема 3. 1. Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка
	24
	20
	20
	4

	Тема 3. 2. Лыжная подготовка*. 
	12
	8
	8
	4

	Тема 3. 3. Гимнастика
	14
	10
	10
	4

	Тема 3. 4. Спортивные игры
	24
	20
	20
	4

	Тема 3. 5. Плавание 
	14
	10
	10
	4

	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	34
	24
	24
	10

	1. Ритмическая гимнастика
	6
	4
	4
	2

	2. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	6
	4
	4
	2

	3. Дыхательная гимнастика
	6
	4
	4
	2

	4. Спортивная аэробика
	8
	6
	6
	2

	5. Баскетбол


	8
	6
	6
	2

	ВСЕГО ПО ДИСЦИПЛИНЕ:
	176
	117
	117
	59


* лыжная подготовка в случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках).
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Раздел 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ 
Тема 1.1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
Требования к знаниям:  студент должен знать цели и задачи физической культуры, основные понятия, принципы, термины, положения, ведущие научные идеи, теории, раскрывающие сущность явлений в физической культуре, объективные связи между ними; научные факты, объясняющие необходимость формирования физической культуры личности.

Требования к умениям:  студент должен уметь анализировать, объяснять и адаптировать рекомендации по практическому использованию полученных знаний, наличие которых обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятельности, включение в здоровый образ жизни и в систематическое физическое самосовершенствование.

Содержание: Физическая культура и спорт, как социальные феномены общества. Физическая культура личности. Основы законодательства Российской Федерации о физической культуре и спорте. Здоровый образ жизни и его взаимосвязь с общей культурой индивида. Физическое самовоспитание и самосовершенствование. Критерии эффективности здорового образа жизни. 
Тема 1.2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки.
Требования к знаниям:  студент должен знать цели и задачи физической культуры, основные понятия, принципы, термины, положения, ведущие научные идеи, теории, раскрывающие сущность явлений в физической культуре, объективные связи между ними; научные факты, объясняющие необходимость формирования физической культуры личности.

Требования к умениям:  студент должен уметь анализировать, объяснять и адаптировать рекомендации по практическому использованию полученных знаний, наличие которых обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятельности, включение в здоровый образ жизни и в систематическое физическое самосовершенствование.

Содержание: Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Внесение коррекций в содержание занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля.

Тема 1.3.  Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
Требования к знаниям:  Знание требований, которые предъявляет профессиональная деятельность к личности, ее психофизиологическим возможностям, здоровью и физической подготовленности.
Требования к умениям: Использование знаний динамики работоспособности в учебном году и в период экзаменационной сессии. Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления.
Содержание: Овладение методами повышения эффективности производственного и учебного труда; освоение применения аутотренинга для повышения работоспособности.
Тема 1.4. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
Требования к знаниям:  Обоснование социально-экономической необходимости специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду.

Требования к умениям:  Умение использовать оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Умение использовать на практике результаты компьютерного тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования
Содержание: Применение средств и методов физического воспитания для профилактики профессиональных заболеваний. Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Внесение коррекций в содержание занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля.
Раздел 2. ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.
(Учебно-методические занятие)
Требования к знаниям: Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний.

Требования к умениям: Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями. Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Знание и применение методики активного отдыха, массажа и самомассажа при физическом и умственном утомлении. 

Содержание: Освоение методики занятий физическими упражнениями для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, зрения и основных функциональных систем.

Знание методов здоровьесберегающих технологий при работе за  компьютером. Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности.

Тема 2.1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости и применения средств физической культуры для их коррекции.

Основные понятия: Работоспособность. Утомление и процессы восстановления.

Содержание: Основы работоспособности. Утомление, виды утомлений. Восстановление работоспособности. Активный и пассивный отдых.

Виды самостоятельной деятельности студента (2 часа)

 Подготовка индивидуальных комплексов физических упражнений, направленных на снятие усталости, психоэмоционального напряжения.
Тема 2.2. Составление и проведение комплексов утренней гимнастики.

Основные понятия: Утренняя гимнастика простое и доступное средство повышения физической и умственной работоспособности.

Содержание: Физическая культура личности. Повышение физической и умственной работоспособности средствами физической культуры.

Тема 2.3. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.

Основные понятия: Восстановительные средства
Содержание: Основы методики массажа и самомассажа.
Виды самостоятельной работы студента (4 часа)
Проведение занятий в домашних условиях по массажу и самомассажу.

Раздел 3.  ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.
(Учебно-тренировочные занятия)
Требования к знаниям: студент должен знать технологию приобретения опыта творческой практической деятельности, развития самодеятельности в физической культуре и спорте для физического совершенствования, повышения уровня функциональных и двигательных способностей личности.

Требования к умениям: студент должен уметь широко применять и использовать весь арсенал двигательных возможностей; овладеть методами и средствами физической деятельности, приобретение в ней личного опыта, обеспечивающего возможность целенаправленного и творческого использования средств физической культуры и спорта; закреплять и совершенствовать их в процессе воспроизведения в изменяющихся условиях учебных занятий, во внеурочной деятельности , в быту, на отдыхе.
Тема 3.1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
Требования к знаниям: Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). 

Требования к умениям: Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдача контрольных нормативов
Практические занятия:
№ 1. Изучение техники низкого старта, и стартового разгона. 

Студент должен знать: Правильную технику выполнения низкого старта и старто​вого разгона.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику «укороченного» старта, «нормального» старта, «растянутого» старта. Правильно выполнить технику первых 4 - 5 беговых шагов.

№ 2. Изучение техники бега на короткие дистанции. Изучение техники финиширования.

 Студент должен знать: Правильную технику выполнения бега по дистанции, тех​нику финиширования.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику постановки стопы на грунт. Правильно выполнить технику последних беговых шагов. 

№ 3. Изучение техники высокого старта и бега на средние дистанции. Изу​чение техники метания гранаты.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения высокого старта, пра​вильно выполнить бег на средние дистанции. Знать правильную технику метания гра​наты.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику постановки толчковой и маховой ноги, команды «на старт», «марш».

 Правильно выполнить технику поста​новки ног на грунт и бег по дистанции. Правильно выполнить технику держания гранаты, технику разбега, технику скрестных шагов, финального усилия. 

№ 4.  Изучение техники бега на длинные дистанции.

Студент должен знать:  Как правильно разложить силы при выполнении бега на длинные дистанции.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику бега по прямой, по поворо​ту, технику финиширования.

№ 5. Изучение техники прыжков в длину с места. 

Студент должен знать: Правильную технику выполнения прыжков в длину с мес​та. Правильную технику выполнения толкания ядра.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику постановки ног для оттал​кивания, финальное усилие, полет, приземление. Правильно выполнить технику держания ядра, технику скачка, финального усилия.

№ 6. Изучение техники прыжков в высоту с разбега. Изучение эстафетного бега 4 х 100 метров.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения прыжков в высоту с разбега. Правильную технику выполнения эстафетного бега 4 х 100 метров.
Студент должен уметь: Правильно выполнить технику последних беговых шагов перед отталкиванием, Постановку толчковой ноги, мах маховой ногой, полет, приземление. Правильно выполнить технику низкого старта, бег по повороту, передачу эстафетной палочки, финиширование.
№ 7. Изучение техники кроссовой подготовки.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения кроссового бега. 
Сту​дент должен уметь: Правильно выполнить технику бега в гору, под спуск, по равнине, правильно распределить силы на дистанции.
№8 Изучение техники прыжков в высоту с разбега. Изучение эстафетного бега 3 х 50 метров.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения прыжков в высоту с разбега. Правильную технику выполнения эстафетного бега 3 х 50 метров.
Студент должен уметь: Правильно выполнить технику последних беговых шагов перед отталкиванием, Постановку толчковой ноги, мах маховой ногой, полет, приземление. Правильно выполнить технику низкого старта, бег по повороту, передачу эстафетной палочки, финиширование.
№9 Изучение техники толка​ния ядра.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения прыжков в длину с мес​та. Правильную технику выполнения толкания ядра.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику постановки ног для оттал​кивания, финальное усилие, полет, приземление. Правильно выполнить технику держания ядра, технику скачка, финального усилия.

№10 Изу​чение техники метания гранаты.

Студент должен знать: Знать правильную технику метания гра​наты.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику постановки толчковой и маховой ноги, команды «на старт», «марш».

 Правильно выполнить технику держания гранаты, технику разбега, технику скрестных шагов, финального усилия. 

Виды самостоятельной работы студента 
Ходьба до 5 км. Бег по пересеченной местности (кросс). Бег на короткой дистанции. 
Занятия  рекомендуется  проводятся на свежем воздухе 2 раза в неделю по 1 часу.
Тема 3.2. Лыжная подготовка. 

Требования к знаниям: Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Сдача на оценку техники лыжных ходов.
Требования к умениям: Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: распределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Знание правил соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спортом. Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях.
Практические занятия
№ 1. Теоретические сведенья по профилактики травматизма на уроках по лыжной подготовке.
Студент должен знать: Правила поведения на уроках по лыжной подготовке. Методику оказания первой медицинской помощи при травмах. Правила прохо​ждения дистанции на лыжах. Правила подъемов и спусков с гор.

Студент должен уметь: Правильно выполнить наложение повязок   при растя​жениях и ушибах. 

№ 2. Изучение техники поворотов на месте и в движении.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения поворотов на месте: вокруг носок, пяток лыж, выносом маховой ноги вперед, прыжком. Правильную технику выполнения поворотов в движении: переступанием, боковым соскаль​зыванием, упором, на параллельных лыжах.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику переноса центра тяже​сти с одной ноги на другую. Правильно выполнить технику постановку лыж при выполнении поворотов.

№ 3. Изучение техники выполнения подъемов в гору и спусков с гор.
Студент должен знать: Правильную технику выполнения подъемов в гору способами: скользящим шагом, ступающим шагом, полуёлочкой, елочкой, ус​тупами. Правильную технику выполнения спусков с гор, в стойки отдыха, в аэро​динамической стойке, в низкой стойке.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику постановки палочек для опоры, постановку лыж на снег, перенос центра тяжести с одной ноги на другую. Правильно выполнить технику постановки ног, туловища, рук при спусков с гор, наклон туловища при прохождении поворотов.
№ 4. Изучение техники выполнения передвижения попеременно двухшажным ходом по ровной местности и в подъем.

Студент должен знать: Разницу техники выполнения передвижения попеременно   двухшажным ходом по   ровной местности и   подъем.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику постановки палочек на снег, скольжение на опорной ноге, наклон туловища, длину шага при передви​жении      по ровной местности и подъем.

Виды самостоятельной работы студента

Совершенствование техники передвижения на лыжах.
Тема 3.3. Гимнастика.

Требования к знаниям: Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения.

Требования к умениям: Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики
Практические занятия 

№ 1. Изучение техники построений и перестроений.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения построений в шеренгу, в колонну, перестроение различными способами.

Студент должен уметь: Правильно выполнить команды «становись, равняясь, смирно» гимнастические перестроения на месте и в движении. Пере​строения в одну и в две шеренги, из колонны по одному в колонну по два, по четыре. Повороты направо, налево, кругом на месте и в движении; раз​мыкания и смыкания, разведения и сведения.

№ 2. Изучение техники прыжков через козла. Изучение техники прыжков через коня.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения прыжков: козел в длину и в ширину. Правильную технику выполнения прыжков: конь в длину и в ширину.

Студент должен уметь: Правильно выполнять технику разбега, наскока на подкидной мостик, отталкивание, полет, переход через снаряд, приземление. Правильно выполнять технику разбега, наскока на подкидной мостик, отталкивание, полет, переход через снаряд, приземление.

№ 3. Изучение техники акробатических упражнений.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения кувырков вперед и назад в группировке, положения «мостик» стоек на лопатках, на трёх точках опоры, на руках.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику переката через голову, шею, спину, хват руками около голеностопных суставов, поднимание в основную стойку. Выполнить технику упражнения «мостик» из положения лежа и из основной стойки опусканиям назад. Выполнить технику стойки на лопатках из положения присед перекатом назад. Выполнить технику стоек на голове, на руках с помощью партнёра, у стены.

       № 4. Изучение техники лазанья по канату. Изучение техники подтягивания на перекладине.
Студент должен знать: правильную технику лазанья по канату, правильную технику подтягивания на перекладине.

Студент должен уметь: правильно выполнять технику лазанья по канату. правильно выполнять технику подтягивания на перекладине.
      № 5. Изучение техники стойки на лопатках. Изучение техники стойки на голове.
Студент должен знать: правильную технику стойки на лопатках, правильную технику стойки на голове.
Студент должен уметь: правильно выполнять технику стойки на лопатках,  правильно выполнять технику стойки на голове.
Виды самостоятельной работы студента 
В домашних условиях прыжки на скакалке юноши и девушки; отжимание от пола юноши; девушки -  отжимание от гимнастической скамейки или заменяющую таковую. 
Тема 3.4. Спортивные игры 

Требования к знаниям:  Освоение основных игровых элементов. Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта. Развитие координационных способностей, совершенствование ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров движения. Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого

принятия решений. Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности.

Требования к умениям: Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. Участие в соревнованиях по избранному виду спорта.Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации.
Практические занятия

Волейбол

№ 1.  Изучение техники перемещений волейболиста.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения перемещений: скачком, беговыми шагами, приставными шагами, прыжком. Правильную технику выполнения приёма и переда​чи мяча двумя руками сверху и снизу. Правильную технику выполнения переда​чи мяча одной рукой в опоре.
Студент должен уметь: Правильно выполнить технику стартового ускоре​ния, резкого изменения направления и остановки. Правильно выполнить технику скачка, широкий шаг с безопорной фазой.

Изучение техники приема и передачи мяча.
 Правильно выполнить технику передач по направ​лению, по длине, по высоте. Правильно выполнить технику передач в опорном положении, в прыжке.

№ 2. Изучение техники выполнения подач.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения нижней прямой подачи, нижней боковой подачи, верхней прямой подачи, верхней боко​вой подачи. Правильную технику выполнения прямого нападающего удара, бокового нападающего удара, нападающего удара с перево​дом вправо и влево.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику подбрасывания мяча, замах бьющей руки, слитное движение ног, туловища и бьющей руки. Изучение техники выполнения нападающих ударов.

Правильно выполнить технику разбега, постановку ног для прыжка, напрыгивающего шага, отталкивания, замах бьющей руки, ударное движение, приземление.

№ 3. Изучение техники выполнения блокирования.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения одиночного и группового блокирования, против прямого нападающего удара, против удара с первого и второго темпов, правильную технику выполнения передачи мяча в прыжке.
Студент должен уметь: Правильно выполнить технику перемещения, стопорящего шага, прыжка, выноса рук, приземления. Изучение техники передачи мяча в прыжке. Правильно выполнять технику передачи мяча в прыжке.

№ 4. Изучение техники передачи мяча через себя.

Студент должен знать: правильную технику выполнения передачи мяча через себя.

Студент должен уметь: правильно выполнять технику передачи мяча через себя.
Виды самостоятельной работы студента 
Выполнить дома комплекс общеразвивающих упражнений. По 1 часу через день.

№5.  Прием нормативов.
Студент должен знать: правильную технику выполнения передачи мяча через себя. Правильную технику выполнения одиночного и группового блокирования, против прямого нападающего удара, против удара с первого и второго темпов, правильную технику выполнения передачи мяча в прыжке.
Студент должен уметь: правильно выполнять технику передачи мяча через себя. Правильно выполнить технику перемещения, стопорящего шага, прыжка, выноса рук, приземления. Изучение техники передачи мяча в прыжке. Правильно выполнять технику передачи мяча в прыжке.

Мини - футбол.
№ 1. Изучение техники ударов по мячу вьёмом ноги, внутренней и внешней стороной стопы.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения ударов по мячу взъёмом ноги, внутренней и внешней стороной стопы. Правильную технику выполнения ведения мяча по прямой , по диагонали футбольного поля, с ускорением, и изменением направле​ния.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику постановки опорной ноги, правильно выполнить мах бьющей ногой, и удар по мячу. 

Изучение техники ведения мяча с различной скоростью и    изменени​ем направления. Правильно выполнить технику ведения мяча правой и левой ногой, внутренней и внешней стороной стопы, изменяя направ​ления движения по футбольной площади.

 № 2. Изучение техники ударов по воротам с стандартного положения и в игровой обстановке. Изучение техники выполнения передач в игровой обста​новке.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения ударов по воротам, взъёмом стопы, с отскоком от земли, с лёта. Правильную технику выполнения ударов головой с места и в прыжке. Правильную технику ударов по воротам с места, с разбега и после ведения мяча.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику постановки ноги под мяч, рассчитать отскок мяча от земли и траекторию полета мяча.

Изучение техники игры головой. Изучение техники ударов по воротам.

Правильно выполнить технику выхода на ударную позицию, постановку головы для удара, финальное усилие.

 Правильно выполнить технику постановку ноги под мяч, замах, удар по мячу.
№ 3 Изучение техники игры в нападении.

Студент должен знать: тактические действия в нападении, взаимодействие игроков, правильную технику приема мяча на грудь.
Студент должен уметь: правильно выполнять тактические действия и взаимодействие игроков в нападении. Изучение техники приёма мяча на грудь, правильно выполнять технику приёма мяча на грудь

№ 4 Изучение техники игры в защите.

Студент должен знать: технические и индивидуальные действия в  защите, правильную технику ударов по мячу с лёту.
Студент должен уметь: правильно выполнять технические и индивидуальные действия в защите. Изучение техники ударов по мячу с лёту. Студент должен уметь: правильно выполнять технику ударов по мячу с лёту.

№5 Прием нормативов
Студент должен знать: тактические действия в нападении, взаимодействие игроков, правильную технику приема мяча на грудь. технические и индивидуальные действия в  защите, правильную технику ударов по мячу с лёту.

Студент должен уметь: правильно выполнять технические и индивидуальные действия в защите. Изучение техники ударов по мячу с лёту. Студент должен уметь: правильно выполнять технику ударов по мячу с лёту.

Виды самостоятельной работы студента 
Повторение ранее изученных элементов техники игры в футбол. Учебная игра в футбол.

Занятия проводятся на свежем воздухе, спортплощадке по месту жительства.
Тема 3.5. Плавание

Требования к знаниям:  Умение выполнять специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса. Освоение стартов, поворотов, ныряния ногами и головой. Закрепление упражнений по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавания в полной координации, плавания на боку, на спине. Освоение элементов игры в водное поло (юноши), элементов фигурного плавания (девушки); знание правил плавания в открытом водоеме.

Требования к умениям: Умение оказывать доврачебную помощь пострадавшему. Знание техники безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и бассейне. Освоение самоконтроля при занятиях плаванием
Практические  занятия.
№1. Умение выполнять специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди
Студент должен знать: Правила выполнения специальных плавательных упражнений для изучения кроля на груди
Студент должен уметь: Умение оказывать доврачебную помощь пострадавшему. Знание техники безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и бассейне.

№2. Умение выполнять специальные плавательные упражнения для изучения кроля  на спине. 
Студент должен знать: Правила выполнения специальных плавательных упражнений для изучения кроля  на спине. 
Студент должен уметь: Умение оказывать доврачебную помощь пострадавшему. Знание техники безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и бассейне.

№3. Умение выполнять специальные плавательные упражнения для изучения плавания  брассом
Студент должен знать: Правила выполнения специальных плавательных упражнения для изучения плавания  брассом.
Студент должен уметь:  Правильно выполнять движения руками и ногами при  плавании брасом. Уметь оказывать доврачебную помощь пострадавшему. Знание техники безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и бассейне.

№4. Освоение стартов, поворотов, ныряния ногами и головой.
Студент должен знать: Правила освоение стартов, поворотов, ныряния ногами и головой.
Студент должен уметь:  Правильно выполнять движения при ныряния ногами и головой. Уметь оказывать доврачебную помощь пострадавшему. Знание техники безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и бассейне.

№5. Закрепление упражнений по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавания в полной координации, плавания на боку, на спине.
Студент должен знать: Освоение элементов игры в водное поло (юноши), элементов фигурного плавания (девушки); знание правил плавания в открытом водоеме.

Студент должен уметь: Освоение самоконтроля при занятиях плаванием. Правильно выполнять элементы игры в водное поло (юноши), элементы фигурного плавания (девушки).
Тема 3.6  Виды спорта по выбору
Требования к знаниям:  Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

Требования к умениям:  Составление, освоение и выполнение в группе комплекса упражнений из 26—30 движений.
Практические занятия:
№1 Ритмическая гимнастика (4 часа)
Студент должен знать: Знание средств и методов тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой.

Студент должен уметь: Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья. Освоение техники безопасности занятий.
№2 Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах (4 часа)
Студент должен знать: Знание и умение грамотно использовать современные методики дыхательной гимнастики. Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием здоровья.

Студент должен уметь: Знание средств и методов при занятиях дыхательной гимнастикой. Заполнение дневника самоконтроля
№3  Дыхательная гимнастика (4 часа)
Студент должен знать: Умение составлять и выполнять с группой комбинации из спортивно-гимнастических и акробатических элементов, включая дополнительные элементы.

Знание техники безопасности при занятии спортивной аэробикой.

Студент должен уметь: Умение осуществлять самоконтроль. Участие в соревнованиях
 №4 Спортивная аэробика (6 часов)
Студент должен знать: Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в соревнованиях.

Студент должен уметь: Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике).

Умение оказать первую медицинскую помощь при травмах. Соблюдение техники безопасности
№5 Баскетбол.
№ 1. Теоретические сведенья по профилактики травматизма на уроках по баскетболу. Изучение техники перемещений по площадке. Изучение тех​ники остановок.

Студент должен знать: Правила поведения на уроках по баскетболу. Правила игры по баскетболу. Методику оказания первой медицинской помощи при трав​мах. Технику выполнения перемещений и остановок. Правильную технику выполнения поворотов на месте, в вперёд и назад. Правильную технику выполнения ведения мяча на месте и в движении.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику перемещений шагом, бегом, приставными шагами, спиной назад. Правильно выполнить техни​ку остановок прыжком и в два шага.

 Изучение техники поворотов на месте, изучение техники ведения мяча на месте и в движении.

Правильно выполнить технику ловли мяча под опорную ногу, правильно выполнить держание мяча, зашагивание. Правильно выполнить технику постановки кисти руки на мяч, движение руки прием отскочившего мяча от пола.
№ 2. Изучение техники передач мяча на месте и движении.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения передач одной рукой от плеча, двумя от груди, двумя и за головы. Правильную технику выполнения бросков с места одной рукой от плеча, двумя из за головы, двумя с низу.

Студент должен уметь: Правильно выполнить технику постановки рук на мяч, правильно выполнить держание мяча, выполнить финальное усилие. Изучение техники бросков мяча в кольцо с места.

Правильно выполнить технику постановки  рук и ног при   выполнении броска, правильно выполнить держание мяча, правильно рассчитать траекторию полета мяча.

№ 3. Изучение техники бросков мяча в кольцо в движении.

Студент должен знать: Правильную технику выполнения бросков мяча в движении в два шага, в прыжке. Тактические действия в позиционном нападении при расстановке 3 х 2, при расстановке 2 х 1 х 2. Тактические действия в защите 
Студент должен уметь: Правильно выполнить технику ведения мяча, ловлю мяча под маховую ногу, два шага, финальное усилие. Правильно выполнить технику ведения мяча, ловлю мяча, наскок, прыжок, бросок мяча в безопорном положении.  

  Правильно выполнить тактические функции  разыгры​вающих игроков и игроков нападения. Правильно выполнить тактические функции стороны штрафной площади. 
№4 Изучение тактических действий в нападении. Изучение тактических действий в защите.

Студент должен знать: Размещение игроков по зонам защиты. Функции подстраховки игроков в передовой и задней линии зашиты.
Студент должен уметь: Правильно выполнить взаимодействие иг​роков передней и задней линий нападения. Правильно   выполнить подбор отскочившего мяча от щита.   Виды самостоятельной работы студента
Выполнить дома комплекс общеразвивающих упражнений.
Порядок изучения разделов и тем дисциплины***
	№ занятия
	Наименование разделов, тем по программе, тем отдельных занятий
	Вид аудиторного занятия
	Кол-во часов

	1
	2
	3
	4

	
	I семестр – 51 час
	
	

	1
	Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО.
	П.Р.
	2

	2
	Тема 1.1. Основы здорового образа жизни. Физическая

культура в обеспечении здоровья.
	П.Р.
	2

	3
	Тема 1.2. Основы методики самостоятельных занятий

физическими упражнениями.

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки.
	П.Р.
	2

	4
	Тема 1.2. Основы методики самостоятельных занятий

физическими упражнениями.

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки.
	П.Р.
	2

	5
	Тема 1.2. Основы методики самостоятельных занятий

физическими упражнениями.

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки.
	П.Р.
	2

	6
	Тема 1.3. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической

культуры в регулировании работоспособности.
	П.Р.
	2

	7
	Тема 1.4. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
	П.Р.
	2

	8
	Тема 2.1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости и применения средств физической культуры для их коррекции.
	П.Р.
	2

	9
	Тема 2.1.
Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости и применения средств физической культуры
	П.Р.
	2

	10
	Тема 2.2.
Составление и проведение комплексов утренней гимнастики.
	П.Р.
	2

	11
	Тема 2.2.
Составление и проведение комплексов утренней гимнастики.
	П.Р.
	2

	12
	Тема 2.3.
Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.
	П.Р.
	2

	13
	Тема 3. 1. Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка
	П.Р.
	2

	14
	Тема 3. 1. Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка
	П.Р.
	2

	15
	Тема 3. 1. Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка
	П.Р.


	2

	16
	Тема 3. 1. Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка
	П.Р.
	2

	17
	Тема 3. 1. Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка
	П.Р.
	2

	18
	Тема 3. 1. Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка
	П.Р.
	2

	19
	Тема 3. 1. Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка
	П.Р.

(контрольный)
	2

	20
	Тема 3. 1. Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка
	П.Р.
	2

	21
	Тема 3. 1. Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка
	П.Р.
	2

	22
	Тема 3. 1. Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка
	П.Р.
	2

	23
	Тема 3. 2. Лыжная подготовка*.
	П.Р.


	2

	
	
	
	15

	24
	Тема 3. 2. Лыжная подготовка*.
	П.Р.
	2

	25
	Тема 3. 2. Лыжная подготовка*.
	П.Р.
	2

	26
	Тема 3. 2. Лыжная подготовка*.
	П.Р.

(контрольный)
	1

	27
	Тема 3. 3. Гимнастика
	П.Р.
	2

	28
	Тема 3. 3. Гимнастика
	ПР.


	2

	29
	Тема 3. 3. Гимнастика
	П.Р.
	2

	30
	Тема 3. 3. Гимнастика
	П.Р.
	2

	31
	Тема 3. 3. Гимнастика
	П.Р. (контрольный)
	2

	32
	Тема 3. 4. Спортивные игры
	П.Р.
	2

	33
	Тема 3. 4. Спортивные игры
	П.Р.
	2

	34
	Тема 3. 4. Спортивные игры
	П.Р.
	2

	35
	Тема 3. 4. Спортивные игры
	П.Р.
	2

	36
	Тема 3. 4. Спортивные игры
	П.Р.
	2

	37
	Тема 3. 4. Спортивные игры
	П.Р.
	2

	38
	Тема 3. 4. Спортивные игры
	П.Р.
	2

	39
	Тема 3. 4. Спортивные игры
	П.Р.
	2

	40
	Тема 3. 4. Спортивные игры
	П.Р.
	2

	41
	Тема 3. 4. Спортивные игры
	П.Р.

(контрольный)
	2

	42
	Тема 3. 5. Плавание**
	П.Р.
	2

	43
	Тема 3. 5. Плавание**
	П.Р.
	2

	44
	Тема 3. 5. Плавание**
	П.Р.
	2

	45
	Тема 3. 5. Плавание**
	П.Р.
	2

	46
	Тема 3. 5. Плавание**
	П.Р.

(контрольный)
	2

	47
	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	П.Р.

(контрольный)
	2

	48
	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	П.Р.
	2

	49
	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	П.Р.
	2

	50
	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	П.Р.
	2

	51
	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	П.Р.

(контрольный)
	2

	52
	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	П.Р.
	2

	53
	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	П.Р.
	2

	54
	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	П.Р.
	2

	55
	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	П.Р
	2

	56
	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	П.Р.


	2

	57
	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	П.Р.
	2

	58
	Тема 3.6  Виды спорта по выбору
	П.Р.
	2

	59
	Зачетное занятие
	П.Р.

(контрольный)
	1


*лыжная подготовка в случае отсутствия условий  может быть заменена кроссовой подготовкой, либо конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках).
**в случае отсутствия условий для организации плавания проводятся спортивные игры.
*** В порядок изучения разделов и тем могут быть внесены корректировки с учетом наличия, либо отсутствия условий для занятия конкретным видом физической подготовки. Данная корректировка вносится преподавателям физвоспитания на основании наличия договора о предоставлении конкретной спортивной площадки по согласованию с учебной частью.

Контрольные задания для оценки физической подготовленности студентов основной мед. группы

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение

(тест)
	Возраст,

лет
	Оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Ско-ростные
	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
	Коорди-национ-ные
	Чеоночный 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

84
	9,3-8,7

9,3-8,7


	9,7 и ниже

9,6

	3
	Скоростно-сило-вые
	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
	Вынос-ливость
	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
	Гиб-кость
	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
	Сило-вые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), на низкой перекладине из виса лежа, кол-во 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 но​ге)
	10
	8
	5

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

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

	7. Силовой тест — подтягивание на вы​сокой перекладине (количество раз)
	13
	11
	8

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

	9. Координационный тест — челноч​ный бег 3x10 м (с)
	7,3
	8,0
	8,3

	10.Поднимание ног в висе до касания пе​рекладины (количество раз)
	7
	5
	3

	11 .Гимнастический комплекс упражне​ний:

         -
утренней гимнастики;

         -
производственной гимнастики;

         -
релаксационной гимнастики (из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной под​готовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования.

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 ка​ждой ноге)
	8
	6
	4

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

	7. Координационный тест — челноч​ный бег 3x10 м (с)
	8,4
	9,3
	9,7

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

	9. Гимнастический комплекс упражне​ний:

-
утренней гимнастики

-
производственной гимнастики

-
релаксационной гимнастики (из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной под​готовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования.

Юноши
	Направленность задания
	Оценка в баллах

	1.На скоростно-силовую подготовленность- бег 100 м (сек..)
	5
	4
	3
	2
	1

	
	13,3
	13,6
	14,0
	14,4
	14,8

	2.На силовую подготовлен​ность
 - подтягивание на перекла​дине (количество раз)
	14
	12
	10
	8
	6

	Прыжковую выносливость Прыжки через скакалку (количество раз)
	150
	140
	130
	120
	110

	3. На общую выносливость - бег 3000 м (мин., сек.)
	12,10
	12,50
	13,30
	14,00
	14,20


ПРИМЕРНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 

(УПРАЖНЕНИЯ, ТЕСТЫ) ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕНОСТИ СТУДЕНТОВ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ

ГРУППЫ Девушки
	Направленность задания
	Оценка в баллах

	1. Бег на лыжах 3 км (мин., сек..)
	5
	4
	3
	2
	1

	
	18.00
	18.40
	19.40
	20.10
	21.20

	2. Плаванье 50 м (мин., сек.)
	1.00
	1.08
	1.15
	1.25
	б/вр

	3. Прыжки в длину с места (см)
	185
	175
	165
	155
	145

	4. Прыжки в длину

или в высоту с разбега (см)
	355 120
	345 115
	330
110
	310 105
	280 95

	5. Метания гранаты 500 г. (м)
	32
	20.5
	19
	17
	15

	6. Поднимание туловища из положения лежа (раз)
	35
	30
	25
	20
	15


	Направленность задания
	Оценка в баллах

	7. Подтягивание из виса лежа (перекладина на высоте 105 см)
	5
	4
	3
	2
	1

	
	20
	16
	12
	9
	7

	8.Профессионально-прикладная подготовка
	Упражнения и тесты разрабатываются руководителем физического воспитания и ут​верждаются на предметной (цикловой) комис​сии с учетом специальностей среднего про​фессионального образования.


Юноши

	Направленность задания
	Оценка в баллах

	1 .Бег на лыжах 5 км (мин., сек..)
	5
	4
	3
	2
	1

	
	24.00
	25.30
	26.30
	27.30
	29.00

	2. Плаванье 50 м (мин., сек.)
	0.42
	0.46
	0.48
	0.55
	б/вр

	3. Прыжки в длину с места (см)
	242
	235
	230
	220
	210

	4. Прыжки в длину

или в высоту с разбега (см)
	445 145
	430 140
	415 135
	400 130
	380 125

	5. Метания гранаты 700 г. (м)
	40
	37
	34
	31.50
	28

	6. Подтягивание на высокой перекладине (кол -во раз)
	14
	12
	10
	8
	6

	7.Сгибание и разгибкание рук в упоре на брусьях (кол-во раз)
	14
	10
	8
	6
	4

	8. Профессионально-прикладная подготовка
	Упражнения и тесты разрабатываются руководителем физического воспитания и ут​верждаются на предметной (цикловой) комис​сии с учетом специальностей среднего про​фессионального образования.


ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
· Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

· Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.

· Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.

· Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановле​ния работоспособности после умственного и физического утомления. 

· Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

· Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

· Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка). 

· Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релак​сационных упражнений.

· Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивиду​альные занятия двигательной активности.

· Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при заняти​ях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции. 

· Уметь выполнять упражнения:

· сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);

· подтягивание на перекладине (юноши);

· поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за го​ловой, ноги закреплены (девушки);

· прыжки в длину с места;

· бег 100 м;

· бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени);

· тест Купера — 12-минутное передвижение;

· плавание — 50 м (без учета времени);

· бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени).

КРИТЕРИИ РАСПРЕДЕЛЕНИЯ НА МЕДИЦИНСКИЕ ГРУППЫ
	Наименование, форма и
	Медицинские группы
	Занятия лечебной

	стадия заболевания
	Основная
	Подготовительная
	Специальная
	физкультурой

	1. Поражение мышцы сердца: реконвалесенция после перенесенного миокардида.
	Назначается при общем хорошем состоянии здоровья через два года после приступа.
	Назначается не ранее, чем через год после приступа при отсутствии клинических признаков поражения сердца и суставов.
	Назначается не ранее, чем через 8- 10 мес.
	Назначается в остром периоде и в перше месяцы по окончанию острого приступа.

	2. Поражение клапанного аппарата сердца: недостаточность.
	Не назначается.
	Назначается не ранее, чем через два года.
	Назначается не ранее, чем через 10 - 12 мес.
	Назначается в первые месяцы после острого периода.

	3. Кардиотонзиллярный синдром, «угрожаемый по ревматизму».
	Назначается после снятия с диспансерного учета.
	Назначается по истечению 1 года после обострения болезненного процесса.
	Назначается при повторных частых заболеваниях, изменения со стороны сердца: сердцебиение, отдышка с жалобами на боли в суставах.
	Не назначается.

	4. Хроническая пневмония.
	1 стадия - назначается при длительной ремиссии в течение года.
	1 стадия назначается через 1 - 2 мес. после обострения при отсутствии остаточных явлений обострения.
	2
стадия назначается через 1 - 2 мес. после обострения,

1 стадия - при остаточных явлениях обострения.

3
стадия — при отсутствии явлений дыхательной и сердечно-сосудистой недостаточности, нормальной температуре не ранее, чем через 1 - 2 мес. после обострения.
	Назначается при частых обострениях, при явлениях дыхательной или сердечно-сосудистой недостаточности.

	5. Бронхиальная астма.
	Назначается не ранее 2 лет сопле последнего приступа при хорошем состоянии.
	Назначается не раньше, чем через 1 год после последнего приступа при отсутствии дыхательной недостаточности в покое и прн физических нагрузках.
	Назначается при отсутствии дыхательной недостаточности в покое, если приступы бывают не чаще 1 - 2 раз в год.
	Назначается при частых приступах, при дыхательной и сердечно-сосудистой недостаточности.

	6. Хронический гастрит, энтерит, колит.
	Не назначается.
	Назначается при общем хорошем состоянии.
	Назначается при удовлетворительном общем состоянии при отсутствии обострений в течение 5 мес.
	Назначается при не резко выраженных истощениях или интоксикации.

	7. Язвенная болезнь.
	Не назначается.
	Не назначается.
	Назначается не ранее, чем через год.
	Назначается при отсутствии кровоточивости, болей.

	8. Хронический нефрит,

неврозонефрит,

приелонефрит.
	Не назначается.
	Не назначается.
	Назначается вне периода обострения.
	Назначается при компенсированной почечной функции, вне периода обострения и при умеренном повышении АД (не выше 160/90 мм рт.ст.) или при недостаточности кровообращения 1 стадии.

	9. Эндокринные заболевания (гипертиреозы, диабет, ожирение и пр.).
	Не назначается.
	Назначается при легких

незначительных

нарушениях.
	Назначается при умеренно выраженных нарушениях.
	Назначается при резких нарушениях.

	10. Грыжа паховая, бедренная, аппендицит, переломы костей.
	Назначается не ранее, чем через полгода после операционного вмешательства.
	Назначается через полгода.
	Назначается в течение полугода после операции.
	Назначается в

послеоперационный

период.

	11. Сколиозы и нарушение осанки.
	Назначается при незначительных нарушениях осанки.
	Назначается при 1 степени (функциональная форма).
	Назначается при 2 и 3 степени.
	Назначается при сколиозах с патологической этиологией.

	12. Врожденные и приобретенные деформации опорно-двигательного аппарата.
	Назначается при отсутствии нарушений двигательных функций.
	Назначается при не резко выраженных нарушениях двигательных функций.
	Решается индивидуально.
	Назначается при

существенных

нарушениях

двигательных

функций.

	13. Остаточные явления и последствия закрытых травм черепа.
	Не назначается.
	Назначается при незначительных нарушениях двигательной функции не ранее, чем через год.
	Решается индивидуально.
	Назначается при

существенных

нарушениях

двигательных

функций.

	14. Хронические заболевания верхних дыхательных путей.
	Назначается при отсутствии существенных нарушений носового дыхания.
	Назначается при умеренных нарушениях носового дыхания.
	Назначается при частых обостренных хронических заболеваниях.
	Не назначается.

	15. Хронический отит с перворацией барабанной перепонки.
	Противопоказаны занятия плаванием, а при частых обострениях - также лыжами.
	Назначается при отсутствии нарушения функции слуха.
	Назначается при гнойных процессах.
	Не назначается.

	16. Аномалии рефракции.
	Менее + 3 с остротой зрения 0.5 и выше без коррекции. При остроте зрения 0.5 и ниже только с коррекцией.
	Менее + 3 при остроте зрения 0.5 с коррекцией. От + 3 до + 6.0 не зависимо от остроты зрения.
	+ 7 и более не зависимо от остроты зрения. При наличии изменений глазного дна и помутнения стекловидного тела.
	Не назначается.


Примечание: 1. Использованы материалы Государственного института усовершенствования врачей.

2. Инструкция об организации врачебного контроля за физическим воспитанием, утверждена приказом Министерства здравоохранения СССР № 920/815 от 14.11.1972 г.

Рекомендуемая литература и оснащенность учебного процесса.
Для студентов:

1. Алаева Л.С. Гимнастика. Общеразвивающие упражнения [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Алаева Л.С., Клецов К.Г., Зябрева Т.И.— Электрон. текстовые данные.— Омск: Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2017.— 72 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74262.html.— ЭБС «IPRbooks»

2. Бакешин К.П. Основы здорового образа жизни студента [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Бакешин К.П.— Электрон. текстовые данные.— СПб.: Санкт-Петербургский государственный архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 2016.— 96 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/66829.html.— ЭБС «IPRbooks»

3. Виленский М.Я., Горшков А.Г. Основы здорового образа жизни студента. Среднего профессионального образования 1995 № 4,5,6; 1996. № 1,2,3.
4. Виноградов П.А. Физическая культура и здоровый образ жизни.-1990г.
5. Врублевский Е.П. Легкая атлетика. Основы знаний (в вопросах и ответах) [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Врублевский Е.П.— Электрон. текстовые данные.— М.: Издательство «Спорт», 2016.— 240 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/55556.html.— ЭБС «IPRbooks»

6. Губарева Н.В. Естественнонаучные основы физической культуры (Биология) [Электронный ресурс]: курс лекций/ Губарева Н.В., Линдт Т.А., Баймакова Л.Г.— Электрон. текстовые данные.— Омск: Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2016.— 108 c.

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74264.html.— ЭБС «IPRbooks»

7. Ильинич В.И. Физическая культура студента. - М. 2001.
8. Коробейников Н.К., Михеев А.А., Николаенко И.Г. Физическое воспитание. Учебное пособие для средних специальных учебных заведений - М. 1989.
9. Ковыршина Е.Ю. Разновидности спортивных игр [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Ковыршина Е.Ю., Эртман Ю.Н., Кириченко В.Ф.— Электрон. текстовые данные.— Омск: Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2017.— 108 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74277.html.— ЭБС «IPRbooks»
10. Лаптев И.В., Полиевский С.А. Гигиена: учебник для институтов и техникумов физической культуры. -М. 1990.
11. Лапшин О.Б. Учим играть в футбол. Планы уроков [Электронный ресурс]/ Лапшин О.Б.— Электрон. текстовые данные.— М.: Человек, 2018.— 256 c Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74305.html.— ЭБС «IPRbooks
12. Межман И.Ф. Научись играть в волейбол [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Межман И.Ф.— Электрон. текстовые данные.— Самара: Поволжский государственный университет телекоммуникаций и информатики, 2017.— 335 c.


13. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/75390.html.— ЭБС «IPRbooks»

14. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов [Электронный ресурс]: учебное пособие/ М.С. Эммерт [и др.].— Электрон. текстовые данные.— Омск: Омский государственный технический университет, 2017.— 112 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/78446.html.— ЭБС «IPRbooks»
15. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физической культура. Учебное пособие для студентов средних специальных учебных заведений 2-е изд., перераб. И доп. - М., 2000

Для преподавателей:

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

2. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007г. № 329-ФЗ.

3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 17.05.2012 № 413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования».

4.    Приказ Министерства образования и науки РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования».

5. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и науки РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования».

6. Алаева Л.С. Гимнастика. Общеразвивающие упражнения [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Алаева Л.С., Клецов К.Г., Зябрева Т.И.— Электрон. текстовые данные.— Омск: Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2017.— 72 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74262.html.— ЭБС «IPRbooks»

7. Бакешин К.П. Основы здорового образа жизни студента [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Бакешин К.П.— Электрон. текстовые данные.— СПб.: Санкт-Петербургский государственный архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 2016.— 96 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/66829.html.— ЭБС «IPRbooks»

8. Боген М.М. Обучение двигательным действием. - М., 1985.

9. Виленский М.Я., Горшков А.Г. Основы здорового образа жизни студента. Среднего профессионального образования 1995 № 4,5,6; 1996. № 1,2,3.

10. Виноградов П.А. Физическая культура и здоровый образ жизни. - М.,1990 

11. Врублевский Е.П. Легкая атлетика. Основы знаний (в вопросах и ответах) [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Врублевский Е.П.— Электрон. текстовые данные.— М.: Издательство «Спорт», 2016.— 240 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/55556.html.— ЭБС «IPRbooks»

12. Губарева Н.В. Естественнонаучные основы физической культуры (Биология) [Электронный ресурс]: курс лекций/ Губарева Н.В., Линдт Т.А., Баймакова Л.Г.— Электрон. текстовые данные.— Омск: Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2016.— 108 c.

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74264.html.— ЭБС «IPRbooks»

13. Горбань И.Г. Основные требования к организации мест занятий физической культурой [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Горбань И.Г., Гребенникова В.А.— Электрон. текстовые данные.— Оренбург: Оренбургский государственный университет, ЭБС АСВ, 2017.— 122 c. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/78804.html.— ЭБС «IPRbooks»
14. Ильинич В.И. Физическая культура студента. - М. 2001.

15. Краткий олимпийский словарь./ Соост. Э.О. Конокотин, К.П. Хааров, Б.Н. Ховин. -М., 1980.

16. Коробейников Н.К., Михеев А.А., Николаенко И.Г. Физическое воспитание. Учебное пособие для средних специальных учебных заведений - М. 1989.
17. Ковыршина Е.Ю. Разновидности спортивных игр [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Ковыршина Е.Ю., Эртман Ю.Н., Кириченко В.Ф.— Электрон. текстовые данные.— Омск: Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2017.— 108 c. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74277.html.— ЭБС «IPRbooks»
18. Леонова О.П., раздел рабочей программы для средних специальных заведений. 2002г.

19. Лаптев И.В., Полиевский С.А. Гигиена: учебник для институтов и техникумов физической культуры. -М. 1990.
20. Лапшин О.Б. Учим играть в футбол. Планы уроков [Электронный ресурс]/ Лапшин О.Б.— Электрон. текстовые данные.— М.: Человек, 2018.— 256 c Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74305.html.— ЭБС «IPRbooks

21. Максименко A.M. Основы теории и методики физической культуры. Учебное пособие. -М., 1999.

22. Мишин Б.И. Настольная книга учителя физической культуры. - М., 2002. Настольная книга учителя физической культуры /Авт.- сост. Г.И. Погадаев, - М., 2000.

23. Межман И.Ф. Научись играть в волейбол [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Межман И.Ф.— Электрон. текстовые данные.— Самара: Поволжский государственный университет телекоммуникаций и информатики, 2017.— 335 c.


24. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/75390.html.— ЭБС «IPRbooks»

25. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов [Электронный ресурс]: учебное пособие/ М.С. Эммерт [и др.].— Электрон. текстовые данные.— Омск: Омский государственный технический университет, 2017.— 112 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/78446.html.— ЭБС «IPRbooks»
26. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физической культура. Учебное пособие для студентов средних специальных учебных заведений 2-е изд., перераб. И доп. - М., 2000

27. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. пособие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013. Хомич М.М., Эммануэль Ю.В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2010.
28. Холодов Ж.К. практикум по теории и методике физического воспитания и спорта. 2001г.

29. Хайрулин Р.А. разминка в спорте 2002г.

Информационные справочно-правовые системы:

1. Информационно – правовые системы: «Гарант», Консультант-плюс

2. Электронно-библиотечная система IPRbooks - www.iprbookshop.ru
Интернет-ресурсы

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009)
Оснащенность учебного процесса.

1. Технические средства обучения: музыкальный центр, видеопроектор, видеоплеер, телевизор, персональный компьютер, экран, фотоаппарат, видеокамера и необходимые к ним принадлежности (аудиовидеозаписи, учебно-методическая литература и т.п.) .     

2. Спортсооружения, инвентарь и оборудование учебных учреждений, обеспечивающие условия выполнения образовательного минимума по физической культуре.

3. Подборка статей по изучаемым темам.

4. Тесты для оценки физической подготовленности.

