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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.1 Область применения программы 
Рабочая программа дисциплины СГЦ.04 Физическая культура (далее – дисциплина) является частью программы подготовки специалистов среднего звена (далее – ППССЗ) в соответствии с ФГОС СПО по специальности 44.02.03 Педагогика дополнительного образования.

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена

Учебная дисциплина СГЦ.04 Физическая культура в структуре ППССЗ относится к СГЦ. Социально-гуманитарному циклу.
1.3 Цели и задачи дисциплины

Целью изучения учебной дисциплины является:

формирование физической культуры личности обучающегося, способного использовать средства физической культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки к профессиональной деятельности, предупреждения профессиональных заболеваний.
Задачами изучения учебной дисциплины являются:

- сформировать систему знаний о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

- сформировать знания основ здорового образа жизни и умений применять их на практике;

- развить физические качества (силу, выносливость, быстроту, ловкость, гибкость);

- обучить основам методики самостоятельных занятий физическими упражнениями;

- сформировать профессионально-прикладную физическую подготовку с учётом специфики будущей профессии;

- воспитать устойчивый интерес к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

1.4. Требования к уровню освоения содержания дисциплины

Обучающиеся по дисциплине Физическая культура должен обладать общими компетенциями (далее – ОК), включающими в себя способность:
	Код компетенции
	Формулировка компетенции
	Знания, умения

	ОК 04
	Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде;
	Умения:

	
	
	организовывать работу коллектива и команды;

	
	
	взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе профессиональной деятельности

	
	
	Знания:

	
	
	психологические основы деятельности коллектива, психологические особенности личности;

	
	
	основы проектной деятельности

	ОК 05
	Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста;
	Умения:

	
	
	грамотно излагать свои мысли и оформлять документы по профессиональной тематике на государственном языке, проявлять толерантность в рабочем коллективе

	
	
	Знания: 

	
	
	особенности социального и культурного контекста;

	
	
	правила оформления документов и построения устных сообщений

	ОК 06
	Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных российских духовно-нравственных ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения;
	Умения:

	
	
	описывать значимость своей специальности;

	
	
	применять стандарты антикоррупционного поведения

	
	
	Знания:

	
	
	сущность гражданско-патриотической позиции, общечеловеческих ценностей;

	
	
	значимость профессиональной деятельности по специальности;

	
	
	стандарты антикоррупционного поведения и последствия его нарушения

	ОК 08
	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности
	Умения:

	
	
	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

	
	
	применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

	
	
	пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной специальности

	
	
	Знания:

	
	
	роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

	
	
	основы здорового образа жизни;

	
	
	условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности;

	
	
	средства профилактики перенапряжения




Рабочая программа составлена в соответствии с Рабочей программой воспитания и календарным планом воспитательной работы https://noki53.ru/about/education/informatsiya-o-metodicheskikh-i-inykh-dokumentakh/programma-vospitaniya/ 
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1. Объем времени и виды учебной работы

Форма обучения – заочная                                                                                (час.)

	Вид учебной работы
	Количество часов

	Объем ОП, в том числе
	206

	Обязательные учебные занятия
	8

	Самостоятельная работа обучающегося
	198

	Промежуточная аттестация: зачет на 1,2,3,4 курсе


2.2 Тематический план
	Наименование разделов и тем
	Объем ОП, час.
	Количество аудиторных занятий, час.
	Самостоятельная работа

	
	
	Обзорные
	

	1 курс
	1
	
	1

	Раздел 1. Научно-методические основы формирования физической культуры личности
	
	
	

	1.1. Физическая культура и личность профессионала
	11
	1
	10

	1.2. Основы здорового образа жизни
	10
	
	10

	1.3. Психофизиологические основы учебного и производственного труда 
	10
	
	10

	1.4. Лёгкая атлетика
	11
	1
	10

	1.5. Гимнастика
	10
	
	10

	Итого:
	52
	2
	50

	2 курс
	
	
	

	Раздел 2.  Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 
	
	
	

	2.1. Формирование навыков здорового образа жизни средствами физической культуры
	10
	
	10

	2.2. Спортивные игры. Волейбол
	11
	1
	10

	2.3. Спортивные игры. Баскетбол
	11
	1
	10

	2.4. Лыжная подготовка
	10
	
	10

	2.5. Развитие силы мышц
	10
	
	10

	Итого:
	52
	2
	50

	3 курс
	
	
	

	Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка
	
	
	

	3.1. Массовый спорт и спорт высших достижений
	9
	
	9

	3.2. Основы методики самостоятельных занятий
	11
	1
	10

	3.3. Профессионально-прикладная физическая подготовка
	10
	
	10

	3.4. Спортивные игры (мини-футбол)
	11
	1
	10

	3.5  Атлетическая гимнастика
	10
	
	10

	Итого:
	51
	2
	49

	4 курс
	
	
	

	Раздел 4. Физическая культура в обеспечении здоровья и профессиональной деятельности
	
	
	

	3.1. Задачи физической культуры и спорта в системе организации профессиональной и социальной жизнедеятельности
	9
	
	9

	3.2. Физическая культура и здоровый образ жизни в обеспечении профессиональной деятельности
	11
	1
	10

	3.3. Методика составления индивидуальных программ
	11
	1
	10

	3.4. Лыжная подготовка (совершенствование)
	10
	
	10

	3.5 Работа на тренажёрах
	10
	
	10

	Итого:
	51
	2
	49

	ИТОГО
	206
	8
	198


2.3. Распределение учебной нагрузки по семестрам

	Вид учебной работы
	Всего
	Номер курса

	
	
	1
	2
	3
	4

	Объем ОП, час. (всего)
	206
	52
	52
	51
	51

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	8
	2
	2
	2
	2

	Самостоятельная работа обучающегося
	198
	50
	50
	49
	49

	ВСЕГО:
	206
	52
	52
	51
	51

	Вид итогового контроля
	
	Зачет 
	Зачет
	Зачет
	Зачет


2.4 Содержание учебной дисциплины
1 КУРС 

Раздел 1. Научно-методические основы формирования физической культуры личности 

Тема 1.1. Физическая культура и личность профессионала 
Физическая культура и спорт как социальные явления. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. Сущность и ценности физической культуры. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании ЗОЖ. Введение ВФСК «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями.

Самостоятельная работа: «Физическая культура и личность профессионала» — конспектирование, работа с учебной литературой.

Тема 1.2. Основы здорового образа жизни 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Составляющие ЗОЖ. Двигательная активность. Влияние экологических факторов на здоровье. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, баня, массаж.

Самостоятельная работа: «Физическая культура в обеспечении здоровья», ведение дневника самоконтроля.

Тема 1.3. Психофизиологические основы учебного и производственного труда 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Динамика работоспособности обучающихся в учебном году. Основные причины изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии.

Самостоятельная работа: составление комплекса утренней гигиенической гимнастики.

Тема 1.4. Лёгкая атлетика 

Техника бега на короткие и средние дистанции. Старт (высокий и низкий) и стартовый разгон. Бег по повороту и финиширование. Кроссовый бег. Техника прыжка в длину с места и с разбега. Техника метания. Сдача контрольных нормативов.

Самостоятельная работа: «Освоение техники беговых упражнений», «Бег на короткие и средние дистанции», «Техника выполнения прыжка в длину», «Сдача контрольных нормативов». 

Тема 1.5. Гимнастика 

Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Строевые и прикладные упражнения. Акробатические упражнения. Упражнения на гимнастических снарядах.

Самостоятельная работа: «Общеразвивающие упражнения», «Акробатические упражнения», «Сдача контрольных тестов по гимнастике».

2 КУРС

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 

Тема 2.1. Формирование навыков здорового образа жизни средствами физической культуры 

Современное состояние здоровья молодёжи. Личное отношение к здоровью. ЗОЖ и его основные элементы: отказ от вредных привычек, личная гигиена, сбалансированное питание, оптимальный режим труда и отдыха, двигательная активность. Качество жизни.

Самостоятельная работа: «Физическая культура в обеспечении здоровья», «Разучивание дыхательных упражнений».

Тема 2.2. Спортивные игры. Волейбол 

История развития волейбола. Правила игры. Техника безопасности. Техника игры в нападении и защите: подачи, передачи мяча, приём мяча, перемещения и стойки. Тактика игры в нападении и защите. Блокирование. Групповые взаимодействия. Быстрое принятие решений. Сдача контрольных нормативов.

Самостоятельная работа: «Игра по упрощённым правилам волейбола», «Применение техники игры в нападении», «Индивидуальные и групповые тактические действия», «Сдача контрольных нормативов». 

Тема 2.3. Спортивные игры. Баскетбол 

История развития баскетбола. Правила игры. Техника безопасности.

Техника нападения и защиты. Передвижения: ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты. Техника владения мячом: ловля, ведение, броски в корзину. Тактика нападения и защиты. Индивидуальные и групповые действия.

Самостоятельная работа: «Техника владения мячом в баскетболе», «Броски мяча в корзину», «Тактика игры в нападении», «Сдача контрольных нормативов».

Тема 2.4. Лыжная подготовка Содержание:
Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный, одновременный двухшажный. Коньковый ход. Переходы с одного лыжного хода на другой.

Способы преодоления подъёмов: скользящим шагом, ступающим шагом, «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой». Способы торможения и поворотов на лыжах. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).

Самостоятельная работа: «Попеременные техники ходов», «Техника конькового хода», «Техника подъемов и спусков», «Сдача контрольных тестов по лыжной подготовке». 

Тема 2.5. Развитие силы мышц 

Комплекс упражнений с применением отягощений. Упражнения с преодолением веса собственного тела. Силовые способности и методика их совершенствования. Легкоатлетические прыжковые упражнения с дополнительным отягощением.

Самостоятельная работа: «Совершенствование комплекса упражнений с отягощениями», «Легкоатлетические прыжковые упражнения», «Передвижения в висе и упоре». 

3 КУРС 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 

Тема 3.1. Массовый спорт и спорт высших достижений 

Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Олимпийские, неолимпийские и национальные виды спорта. Единая спортивная классификация. Базовые виды спорта. Физическая культура и спорт в системе образования.

Самостоятельная работа: «Циклические и нециклические виды спорта», «Занятия физическими упражнениями оздоровительно-рекреативной направленности».

Тема 3.2. Основы методики самостоятельных занятий 

Методика составления индивидуальных программ физического самосовершенствования оздоровительной, тренировочной и профессиональной направленности. Формы, организация и мотивация самостоятельных занятий.

Признаки утомления и переутомления. Меры их предупреждения. Самоконтроль в процессе самостоятельных занятий: субъективные и объективные показатели.

Самостоятельная работа: «Составление индивидуальной программы самостоятельных занятий», «Дневник самоконтроля».

Тема 3.3. Профессионально-прикладная физическая подготовка 

Сущность и задачи ППФП. Психофизиологическая характеристика будущей профессиональной деятельности. Методика подбора средств ППФП в зависимости от условий труда. Производственная гимнастика: вводная, физкультурная пауза, физкультурная минутка, микропауза активного отдыха.

Подбор упражнений для профилактики профессиональных заболеваний и травматизма. Развитие выносливости, координационных способностей, точности двигательного и зрительного анализаторов.

Самостоятельная работа: «Методика подбора средств ППФП», «Производственная гимнастика», «Координация двигательных действий кистей и пальцев рук», «Контрольное тестирование». 

Тема 3.4. Спортивные игры (мини-футбол) 

Правила игры. Техника безопасности. Техника владения мячом: удары по мячу, остановки, ведение. Обманные движения. Техника игры вратаря. Тактика защиты и нападения. Учебная игра.

Самостоятельная работа: «Техника владения мячом в мини-футболе», «Тактика защиты и нападения», «Учебная игра».

Тема 3.5. Атлетическая гимнастика 

Комплекс упражнений с гантелями, бодибарами, эспандерами. Упражнения на тренажёрах для развития мышц рук, ног, спины, брюшного пресса. Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп.

Самостоятельная работа: «Комплекс упражнений с гантелями», «Упражнения на тренажёрах», «Круговой метод тренировки».

4 КУРС 

Раздел 4. Физическая культура в обеспечении здоровья и профессиональной деятельности 

Тема 4.1. Задачи физической культуры и спорта в системе организации профессиональной и социальной жизнедеятельности 

Задачи физической культуры и спорта. Оздоровительные системы физического воспитания. Роль оздоровительных систем в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия. Физические упражнения. Основные физические (двигательные) качества. Группы физических упражнений.

Самостоятельная работа: «Упражнения циклического и ациклического характера», «Роль регулярных занятий физическими упражнениями и спортом», «Оздоровительные системы физического воспитания». 

Тема 4.2. Физическая культура и здоровый образ жизни в обеспечении профессиональной деятельности 

Основные составляющие ЗОЖ. Режим труда и отдыха. Организация сна. Режим питания. Биологические ритмы. Личная гигиена и закаливание. Профилактика вредных привычек. Психофизическая подготовка к труду. Психофизические нагрузки. Качество жизни.

Самостоятельная работа: «Основные составляющие ЗОЖ», «Профилактика вредных привычек». 

Тема 4.3. Методика составления индивидуальных программ 

Методика составления индивидуальных программ физического самосовершенствования оздоровительной направленности. Методика составления индивидуальных программ тренировочной и профессиональной направленности. Совершенствование комплексов упражнений утренней гигиенической гимнастики профессиональной направленности.

Самостоятельная работа: «Составление индивидуальной программы физического самосовершенствования», «Комплекс утренней гимнастики».

Тема 4.4. Лыжная подготовка (совершенствование) 

Совершенствование техники лыжных ходов: попеременный двухшажный, одновременный двухшажный. Торможение и повороты на лыжах. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Сдача на оценку техники лыжных ходов.

Самостоятельная работа: «Сдача нормативов по видам ходьбы», «Контрольные упражнения». 

Тема 4.5. Работа на тренажёрах 

Тренировка мышц по принципу «снизу вверх»: ноги → руки и плечевой пояс → брюшной пресс. Упражнения на тренажёрах для мышц спины, плеч, грудной клетки, брюшного пресса. Тренировка на беговой дорожке.

Самостоятельная работа: «Комплекс упражнений с отягощениями», «Упражнения на мышцы брюшного пресса и спины». 

Промежуточная аттестация — дифференцированный зачёт. Контроль овладения жизненно важными умениями и навыками.

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к материально-техническому обеспечению
Реализация программы осуществляется при наличии спортивного зала, вспомогательных помещений, учебного специализированного оборудования.

Технические средства обучения: музыкальный центр (проигрыватель виниловых пластинок, лазерный проигрыватель компакт-дисков), виниловые пластинки, компакт-диски, кассеты.

Средства обучения:
Стенка шведская

Мяч волейбольный

Мяч баскетбольный

Лыжи

Тренажеры

Скакалка

Сетка волейбольная

Корзина баскетбольная

Скамейка гимнастическая

Стол теннисный
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Основная литература

1. Анатомия человека. Учебник для обучающихся институтов физической культуры. Под ред. проф. В.И. Козлова. – М.: ФиС, 1978.
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27. Легкая атлетика. Учебник для техникумов физической культуры. Под общей ред. Лутковского Е.М. и Филиппова А.А. – М.: ФиС, 1977.

28. Лыжный спорт. Учебник для средних физкультурных учебных заведений. Под общей ред. Матвеева Э.М. – М.: ФиС, 1975.

29. Лях В.И. Физическая культура: Учебник. 10-11 класс. – М.: Просвещение, 2016. – 255 с.

30. Озолин Н.Г. Современная система спортивной тренировки. "Физкультура и спорт", 1970.

31. Селуспов В.Н., Шестаков М.П. Определение определенностей и поиск ответов в спорте – М.: Сидакамед пресс, 2000. - 112 с.

32. Спортивная медицина и лечебная физическая культура. Под общей ред. проф.  Дембо А.Г. – М.: ФиС, 1973.

33. Теория и методика физического воспитания. Учебник для институтов физической культуры. Под общей ред. Л.П. Матвеева и А.Д. Новикова, 2-е изд., исп. и доп., в 2-х т. – М.: ФиС, 1976.

34. Теория и методика физической культуры. Курс лекций./ Под редакцией Ю.Ф.Куревника, В.И. Попова. -  СПб:  СПбГАФК им. П.Ф.Лесгафта, 1999.- 384 с.

35. Учебник тренера по легкой атлетике. Под общей ред. Л.С. Хоменкова. – М.: ФиС, 1974.

36. Физиология человека. Учебное пособие для обучающихся ССУЗов. Под общим рук. проф. В.В. Васильевой. – М.: ФиС, 1973.

37. Юшкевич Т.Т., Васюков В.Е., Буланов В.А. Тренажеры в спорте. – М.: ФиС, 1989. -  318 с.

Дополнительная литература

1. Атлетизм. Научно-методический сборник. – М.: ФиС,  1989.

2. Бернштейн Н. А. О ловкости и ее развитии. – М.: ФиС, 1990, 253 с.

3. Бужин И.М. Лыжный спорт . – М.: ФиС.
4. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки. – М.: ФиС, 1971, 331 с.

5. Демин П. Подготовительные и специальные упражнения в легкой атлетике . – М.: ФиС.
6. Дубровинская Н.В., Фарбер Д.А., Безруких М.Т. Психофизиология ребенка. Учебное пособие. – M: Владос, 2000. - 144 с.

7. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Учебник для ИФК. – М.: ФиС, 543

8. Попов А.Л. Психология спорта. Учебное пособие для ИФК . – М.: ФиС.
9. Сидоров А.А. и др. Педагогика спорта. Учебник для обучающихся ВУЗА - М.: Дрофа, 2000. - 318 с.
10. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов . – М.: ФиС, 1984. - 231 с.

11. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. - М., 1990, 253 с. 

12. Фарфель В.С. Управление движениями в спорте. – М.: ФиС.
13. Юниты СГУ «Физическая культура»:
· Теория и методика физической культуры.

· Базовые виды спорта и частные методики обучения.

· Здоровый образ жизни.

· Гигиена в физкультуре и спорте.

Интернет-ресурсы

1.https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2015
2.https://www.asmu.ru/upload/iblock/

3.https://ru.wikihow.com/бросать-баскетбольный-мяч 
3.3 Методические рекомендации преподавателям

Методико-практические занятия предусматривают освоение и самостоятельное воспроизведение обучающимися основных методов и способов формирования учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков средствами физической культуры и спорта.


Деятельность обучающихся на этих занятиях направлена на овладение методами, обеспечивающими достижение практических результатов.


При проведении методико-практических занятий необходимо придерживаться следующей схемы:


- в соответствии с планируемой тематикой занятий преподаватель заблаговременно дает студентам задания по ознакомлению с рекомендуемой литературой;


- на занятии преподаватель кратко объясняет методы деятельности и при необходимости показывает соответствующие приемы, способы их выполнения для достижения необходимых результатов;


- обучающиеся практически, при взаимоконтроле под наблюдением преподавателя воспроизводят тематические задания;


- под руководством преподавателя обсуждаются и анализируются итоги выполнения задания, студентам выдаются индивидуальные рекомендации по практическому самосовершенствованию тематических действий, приемов, способов.


Дальнейшее закрепление и совершенствование методических умений происходит в процессе их многократного воспроизведения в изменяющихся условиях учебных занятий, во внеучебной деятельности, в быту, на отдыхе.


На практических занятиях предусматривается совершенствование ранее изученных и обучение новым двигательным действиям (умениям и навыкам), физическая подготовка с целью развития качеств выносливости, силы, быстроты движения, ловкости и гибкости. Для этого используются физические упражнения из различных видов спорта: отдельные виды легкой атлетики, гимнастика, спортивные игры, лыжный спорт.

3.4 Самостоятельная работа обучающихся
При самостоятельных занятиях рекомендуется широко использовать средства физического воспитания для всестороннего физического развития, а также упражнения направленного специфического воздействия, которые оказывают влияние на определенную двигательную, сердечно​сосудистую, мышечную системы и др., развивают гибкость, подвижность в суставах, координацию движений и равновесие, расслабляют мышцы.
Начинать самостоятельные занятия нужно с самых доступных упражнений, не требующих специальной физической подготовки и оборудования.
Индивидуальные занятия даются, как правило, по тем дисциплиным программы, в которых установлена слабая подготовленность обучающихся.
В нашем случае, кроме того, она определяется спецификой учебного заведения и конкретной специальностью.
Рекомендуется студентам специальностей Музыкальное искусство эстрады (по видам) и Сольное и хоровое народное пение большее внимание уделять дыхательным упражнениям, заниматься ими ежедневно 2-3 раза в день по 5 - 10 минут, включая упражнения для диафрагмы, брюшного пресса и межреберных мышц.

Обучающиеся специальностей - Библиотечно-информационная деятельность, Дизайн (по отраслям), Декоративно-прикладное искусство и народные промыслы (по видам) в процессе самостоятельной подготовки выполняют упражнения для мышц шейного и грудного отделов позвоночника.
Организация учебного процесса при заочной форме обучения 

Реализация дисциплины осуществляется с применением дистанционных образовательных технологий в электронной информационно-образовательной среде:

-электронные учебно-методические комплексы;

-видеолекции и видеоматериалы;

-задания для самоконтроля и текущего контроля;

-тесты по разделам дисциплины;

-ведение дневника самоконтроля в электронном виде.
Самостоятельная работа осуществляется обучающимися индивидуально.

Виды самостоятельной работы

Преподаватель выбирает следующие виды самостоятельной работы: 

- закрепление пройденного на уроке; 

- выполнение различных упражнений по профилю.

Выполнение ежедневно в течение 15-20 минут утренних физических упражнений дает дополнительно 100 часов самостоятельной тренировки в год.

Цель утренней физзарядки - укрепление здоровья и закаливание обучающихся. Быстрый переход организма от состояния сна к активной деятельности.

При составлении комплекса учитываются следующие требования:

- упражнения соответствуют функциональным возможностям организма;

- упражнения выполняются в определенной последовательности; 

- упражнения носят преимущественно динамический характер и охватывают основные мышечные группы;

- нагрузка, возрастающая в начале, должна быть снижена в конце комплекса; 

- в   комплекс следует периодически обновлять.

Схема последовательности упражнений:
( Упражнения, способствующие постепенному переходу от сна к бодрствованию. Это ходьба, бег в спокойном темпе, дыхательные упражнения.
( Упражнения для мышц рук и ног, активизирующие деятельность сердечно-сосудистой системы. Вращения в плечевых, локтевых, лучезапястных суставах, махи руками в разных направлениях и плоскостях, неглубокие выпады, приседания в умеренном темпе.
( Упражнения для мышц туловища, увеличивающие гибкость
позвоночника, тренирующие дыхание: вращение головой, туловищем, повороты вправо и влево, наклоны вперед и назад из различных исходных положений.
Упражнения рекомендуется выполнять в произвольном темпе с постепенным увеличением амплитуды движений.
( Упражнения силового характера. Это упражнения в упоре лежа подтягивания, поднимание туловища, ног из положения лежа, сидя. Круги и махи ногами из тех же исходных положений.
( Упражнения для укрепления связок и суставных сумок, увеличивающие подвижность в суставах. Это махи руками и ногами в различных плоскостях. Упражнения выполняются с увеличивающейся амплитудой.
( Желательно включить в комплекс упражнения на координацию движений, которые тренируют вестибулярный аппарат, улучшают точность и рациональность движений. Это - упражнения на равновесие с различным положением рук и ног, разноименная работа рук и ног.
( Упражнения прыжкового характера - прыжки, подскоки на одной, двух ногах, бег. Эта группа упражнений выполняется в среднем и быстром темпе и направлена на укрепление мышц и суставов ног, улучшение кровообращения.
( Завершают УГК упражнения на расслабление и восстановление дыхания. Это ходьба в спокойном темпе со свободными движениями рук. Наиболее полно расслабляются мышцы при потряхивании конечностями в сочетании с маховыми движениями. Подобные упражнения направлены на ослабление мышечных напряжений, успокоение дыхания и кровообращения.
Перед выполнением утренней гимнастики помещение проветривают, хорошо проводить ее на воздухе. Одежда и обувь легкие, не стесняющие движения.
Выполняя упражнения регулирующим нагрузку количеством повторений и интенсивностью их выполнения. Контролируем дыхание - оно должно быть равномерным или произвольным. При появлении одышки целесообразно снизить темп выполняемого упражнения или перейти на ходьбу до восстановления дыхания.
Систематически повторяющиеся занятия физическими упражнениями приводят к образованию динамического стереотипа (привычка). Со временем эта привычка при определенных условиях (желание, возможность и т.д.) может прейти в потребность регулярно заниматься физическими упражнениями.
Критерием оценки результатов самостоятельной работы является уровень усвоения обучающимся учебного материала.
 Самостоятельная работа обучающихся включает:

-самостоятельное изучение учебного материала по разделам;

-просмотр видеоматериалов с техникой выполнения упражнений;

-составление и выполнение индивидуальных комплексов упражнений;

-ведение дневника самоконтроля;

-подготовку и написание контрольной работы;

-подготовку к сдаче контрольных нормативов.

4 Контроль и оценка результатов освоения курса

4.1. Текущий контроль

Текущий контроль осуществляется в процессе самостоятельной работы обучающегося и во время установочных занятий:
	Результаты обучения
	Формы и методы контроля

	Знать: роль физической культуры в развитии человека; основы ЗОЖ; условия профессиональной деятельности и зоны риска; правила планирования индивидуальных занятий
	Тестирование в ЭИОС, проверка конспектов, контрольная работа

	Уметь: использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья; применять рациональные приёмы двигательных функций; пользоваться средствами профилактики перенапряжения
	Проверка дневника самоконтроля, оценка выполнения индивидуальных комплексов упражнений, сдача контрольных нормативов


4.2. Промежуточная аттестация

Промежуточная аттестация проводится в форме  зачёта на 1,2,3,4 курсе. 

Для допуска к д зачёту обучающийся обязан:

-выполнить все домашние контрольные работы;

-предоставить заполненный дневник самоконтроля;

-выполнить практические нормативы (при наличии возможности — во время сессии).
	№
	Упражнение
	Юноши (5 / 4 / 3)
	Девушки (5 / 4 / 3)

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	230 / 210 / 190
	200 / 180 / 160

	2
	Прыжки через скакалку за 30 сек (кол-во)
	60 / 50 / 40
	70 / 60 / 50

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (кол-во)
	35 / 25 / 15
	20 / 15 / 10

	4
	Поднимание туловища за 1 мин (кол-во)
	45 / 40 / 35
	40 / 35 / 30

	5
	Наклон вперёд из положения сидя (см)
	15 / 10 / 5
	20 / 15 / 10

	6
	Бег 1000 м (мин:сек)
	3:30 / 3:50 / 4:15
	4:00 / 4:20 / 4:45


4.4. Критерии оценки
«Отлично» (5) - Полное освоение теоретического материала; выполнение всех нормативов на «отлично»; регулярное ведение дневника самоконтроля; активное участие в практических занятиях во время сессии

«Хорошо» (4) - Хорошее освоение теоретического материала; выполнение нормативов на «хорошо»; ведение дневника самоконтроля; выполнение всех контрольных работ

«Удовлетворительно» (3) - Минимально допустимый уровень освоения теоретического материала; выполнение нормативов на «удовлетворительно»; неполное ведение дневника самоконтроля

«Неудовлетворительно» (2) - Невыполнение контрольных работ; невыполнение нормативов; отсутствие дневника самоконтроля

Формы межсессионного контроля:
-домашние контрольные работы (не более 2 по дисциплине);

-ведение дневника самоконтроля;

-тестирование.
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