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53.02.02 Музыкальное искусство эстрады (по видам), утвержденным Приказом Минобрнауки России от 27.10.2014 N 1379 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования по специальности 53.02.02 Музыкальное искусство эстрады (по видам)» (Зарегистрировано в Минюсте России 24.11.2014 N 34870);
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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.1 Область применения программы учебного предмета/дисциплины
Рабочая программа учебного предмета/дисциплины Физическая культура является частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по вышеперечисленным специальностям СПО:
1.2 Место учебного предмета/дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена
Предмет/дисциплина Физическая культура в структуре основной профессиональной образовательной программы принадлежит:

- к Общеобразовательный учебный цикл по специальностям: 51.02.01 Народное художественное творчество (по видам), 53.02.05 Сольное и хоровое народное пение (по видам), 51.02.03 Библиотековедение, 53.02.02 Музыкальное искусство эстрады (по видам), 54.02.01 Дизайн (по отраслям),54.02.02 Декоративно-прикладное искусство и народные промыслы (по видам);
- к циклу СГЦ.00 Социально-гуманитарный цикл по специальностям: 51.02.01 Народное художественное творчество (по видам);
- к циклу ОГСЭ.00 Общий гуманитарный и социально-экономический учебный цикл по специальностям: 53.02.05 Сольное и хоровое народное пение (по видам), 51.02.03 Библиотечно-информационная деятельность, 53.02.02 Музыкальное искусство эстрады (по видам), 54.02.01 Дизайн (по отраслям), 54.02.02 Декоративно-прикладное искусство и народные промыслы (по видам). 
Общие и профессиональные компетенции
Обучающиеся по предмету/дисциплине Физическая культура должны обладать следующими общими компетенциями:

	Код и формулировка компетенции
	Показатели освоения компетенции (знания, умения)

	ОК01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам
	Умения:
· распознавать задачу и/или проблему в профессиональном и/или социальном контексте; анализировать задачу и/или проблему и выделять её составные части;
· определять этапы решения задачи; выявлять и эффективно искать информацию, необходимую для решения задачи и/или проблемы;
· составить план действия;
· определить необходимые ресурсы;
· владеть актуальными методами работы в профессиональной и смежных сферах;
· реализовать составленный план;
· оценивать результат и последствия своих действий (самостоятельно или с помощью наставника)

	
	Знания:
· актуальный профессиональный и социальный контекст, в котором приходится работать и жить;
· основные источники информации и ресурсы для решения задач и проблем в профессиональном и/или социальном контексте;
· алгоритмы выполнения работ в профессиональной и смежных областях;
· методы работы в профессиональной и смежных сферах; структуру плана для решения задач;
· порядок оценки результатов решения задач профессиональной деятельности

	ОК04. 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:
· излагать свои мысли на государственном языке Российской Федерации;
· 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 общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения.
	Умения:
· описывать значимость своей профессии;
· применять стандарты антикоррупционного поведения.

	
	Знания:
· сущность гражданско-патриотической позиции, общечеловеческих ценностей;
· значимость профессиональной деятельности по профессии;
· 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 профессии (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 профессии (специальности);
· средства профилактики перенапряжения


1.3 Цели и задачи предмета/дисциплины
Целью изучения учебного предмета является:

- формирование физической культуры личности, наличие которой обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятельности

- включение в здоровый образ жизни

- систематическое физическое совершенствование.

Задачами изучения учебного предмета являются:

- создание целостного представления о физической культуре и личности, ее роли в личностном, социальном и профессиональном развитии специалиста;

- приобретение основ теоретических и методических знаний по физической культуре и спорту, обеспечивающих грамотное самостоятельное использование их средств, форм и методов;

- формирование осознанной потребности к физическому самовоспитанию, самосовершенствованию, здоровому образу жизни;

- воспитание нравственных, физических, психических качеств и свойств, необходимых для личностного и профессионального развития;

- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности;

- приобретение опыта творческого использования деятельности в сфере физической культуры и спорта для достижения жизненных и профессиональных целей.

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 УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1 Объем времени
В соответствии с учебными планами учебная нагрузка по предмету/дисциплине Физическая культура составляет:
- 51.02.01 Народное художественное творчество (вид: хореографическое творчество): обязательная – 272 часов, время изучения 1-8 семестры.
- 51.02.02 Социально-культурная деятельность (по видам): обязательная – 208 часов, время изучения 1-6 семестры.
- 53.02.02 Музыкальное искусство эстрады (по видам): обязательная – 248 часов, время изучения 1-7 семестры.
- 53.02.05 Сольное и хоровое народное пение: обязательная – 248 часов, время изучения 1-7 семестры.
- 51.02.03 Библиотечно-информационная деятельность: обязательная – 200 часов, время изучения 1-6 семестры.
- 54.02.04 Реставрация: обязательная – 266 часов, самостоятельная работа студента – 266 часов, максимальная – 532 часа, время изучения 1-8 семестры.
- 54.02.01 Дизайн (по отраслям): обязательная – 258 часов, время изучения – 1-8 семестры.
- 54.02.02 Декоративно-прикладное искусство и народные промыслы: обязательная -258 часов, время изучения – 1-8 семестры.

2.2 Тематический план

Специальность – 51.02.01 Народное художественное творчество (по видам)
Форма обучения – очная
	Наименование разделов и тем
	Объем ОП, час.
	Количества аудиторных часов

	
	
	Всего 
	Теоретические
	Практические

	1 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	18
	18
	
	18

	Гимнастика
	16
	16
	
	16

	Спортивные игры
	20
	20
	
	20

	Лыжная подготовка
	14
	14
	
	14

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	2 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	18
	18
	
	24

	Гимнастика
	16
	16
	
	6

	Спортивные игры
	20
	20
	
	26

	Лыжная подготовка
	14
	14
	
	12

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	3 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	24
	24
	
	24

	Гимнастика
	6
	6
	
	6

	Спортивные игры
	26
	26
	
	26

	Лыжная подготовка
	12
	12
	
	12

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	4 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	16
	16
	
	30

	Спортивные игры
	18
	18
	
	22

	Лыжная подготовка
	10
	10
	
	6

	ИТОГО:
	64
	64
	4
	60


Специальность – 51.02.02 Социально-культурная деятельность (по видам)
Форма обучения – очная

	Наименование разделов и тем
	Объем ОП, час.
	Количества аудиторных часов

	
	
	Всего 
	Теоретические
	Практические

	1 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	18
	18
	
	18

	Гимнастика
	16
	16
	
	16

	Спортивные игры
	20
	20
	
	20

	Лыжная подготовка
	14
	14
	
	14

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	2 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	25

	Гимнастика
	
	
	
	10

	Спортивные игры
	
	
	
	25

	Лыжная подготовка
	
	
	
	10

	ИТОГО:
	74
	74
	4
	70

	3 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	20

	Спортивные игры
	
	
	
	18

	Лыжная подготовка
	
	
	
	10

	ИТОГО:
	62
	62
	4
	58


Специальность – 53.02.02 Музыкальное искусство эстрады (по видам)
Форма обучения – очная

	Наименование разделов и тем
	Объем ОП, час.
	Количества аудиторных часов

	
	
	Всего 
	Теоретические
	Практические

	1 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	28
	28
	
	28

	Гимнастика
	6
	6
	
	6

	Спортивные игры
	26
	26
	
	26

	Лыжная подготовка
	8
	8
	
	8

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	2 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	40
	40
	
	28

	Гимнастика
	6
	6
	
	6

	Спортивные игры
	42
	42
	
	26

	Лыжная подготовка
	16
	16
	
	8

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	3 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	40
	40
	
	28

	Гимнастика
	6
	6
	
	6

	Спортивные игры
	42
	42
	
	26

	Лыжная подготовка
	16
	16
	
	8

	ИТОГО:
	         72
	         72
	4
	68

	4 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	10
	10
	
	10

	Спортивные игры
	12
	12
	
	12

	Лыжная подготовка
	6
	6
	
	6

	ИТОГО:
	32
	32
	4
	28


Специальность – 53.02.05 Сольное и хоровое народное пение

Форма обучения – очная

	Наименование разделов и тем
	Объем ОП, час.
	Количества аудиторных часов

	
	
	Всего 
	Теоретические
	Практические

	1 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	28
	28
	
	28

	Гимнастика
	6
	6
	
	6

	Спортивные игры
	26
	26
	
	26

	Лыжная подготовка
	8
	8
	
	8

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	2 курс
	
	
	
	


	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	24
	24
	
	24

	Гимнастика
	6
	6
	
	6

	Спортивные игры
	26
	26
	
	26

	Лыжная подготовка
	12
	12
	
	12

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	3 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	28
	28
	
	28

	Гимнастика
	6
	6
	
	6

	Спортивные игры
	26
	26
	
	26

	Лыжная подготовка
	8
	8
	
	8

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	4 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	10
	10
	
	10

	Спортивные игры
	12
	12
	
	12

	Лыжная подготовка
	6
	6
	
	6

	ИТОГО:
	32
	32
	4
	28


Специальность – 51.02.03 Библиотечно-информационная деятельность
Форма обучения – очная

	Наименование разделов и тем
	Объем ОП, час.
	Количества аудиторных часов

	
	
	Всего 
	
	Всего 

	1 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	
	2
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	28

	Гимнастика
	
	
	
	6

	Спортивные игры
	
	
	
	26

	Лыжная подготовка
	
	
	
	8

	ИТОГО:
	         72
	
	4
	68

	2 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	
	2
	

	Легкая атлетика
	28
	
	
	28

	Гимнастика
	6
	
	
	6

	Спортивные игры
	26
	
	
	26

	Лыжная подготовка
	8
	
	
	8

	ИТОГО:
	          72
	
	4
	68


	3 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	
	2
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	21

	Гимнастика
	
	
	
	6

	Спортивные игры
	
	
	
	20

	Лыжная подготовка
	
	
	
	5

	ИТОГО:
	         56
	
	4
	52


Специальность – 54.02.01 Дизайн (по отраслям)
Форма обучения – очная

	Наименование разделов и тем
	Объем ОП, час.
	Количества аудиторных часов

	
	
	Всего 
	Теоретические
	Практические

	1 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	28
	28
	
	28

	Гимнастика
	6
	6
	
	6

	Спортивные игры
	26
	26
	
	26

	Лыжная подготовка
	8
	8
	
	8

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	2 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	28
	28
	
	28

	Гимнастика
	6
	6
	
	6

	Спортивные игры
	26
	26
	
	26

	Лыжная подготовка
	8
	8
	
	8

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	3 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	26
	26
	
	26

	Гимнастика
	6
	6
	
	6

	Спортивные игры
	24
	24
	
	24

	Лыжная подготовка
	8
	8
	
	8

	ИТОГО:
	68
	68
	4
	64

	4 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	18
	18
	
	18

	Спортивные игры
	16
	16
	
	16

	Лыжная подготовка
	8
	8
	
	8

	ИТОГО:
	46
	46
	4
	42


Специальность – 54.02.02 Декоративно-прикладное искусство и народные промыслы (по видам)
Форма обучения – очная

	Наименование разделов и тем
	Объем ОП, час.
	Количества аудиторных часов

	
	
	Всего 
	Теоретические
	Практические

	1 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	28
	28
	
	28

	Гимнастика
	6
	6
	
	6

	Спортивные игры
	26
	26
	
	26

	Лыжная подготовка
	8
	8
	
	8

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	2 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	28
	28
	
	28

	Гимнастика
	6
	6
	
	6


	Спортивные игры
	26
	26
	
	26

	Лыжная подготовка
	8
	8
	
	8

	ИТОГО:
	72
	72
	4
	68

	3 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	2
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	26
	26
	
	26

	Гимнастика
	6
	6
	
	6

	Спортивные игры
	26
	
	
	26

	Лыжная подготовка
	8
	
	
	8

	ИТОГО:
	68
	
	4
	64

	4 курс
	
	
	
	

	Теория
	2
	
	2
	

	Подготовка к сдаче ГТО
	2
	
	2
	

	Легкая атлетика
	18
	
	
	18

	Спортивные игры
	16
	
	
	16

	Лыжная подготовка
	8
	
	
	8

	ИТОГО:
	46
	
	4
	42


2.3 Распределение учебной нагрузки по семестрам
Специальность – 51.02.01 Народное художественное творчество (по видам)
Форма обучения – очная
	Вид учебной работы
	Всего
	Номера семестров
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	   7 
	8

	Аудиторные занятия
	272
	32
	40
	32
	40
	32
	40
	32
	32

	Вид итогового контроля
	
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	 к/р
	   к/р
	к/р
	к/р


Специальность – 51.02.02 Социально-культурная деятельность (по видам)
Форма обучения – очная
	Вид учебной работы
	Всего
	Номера семестров
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Аудиторные занятия
	208
	32
	40
	34
	40
	32
	30

	Вид итогового контроля
	
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет


Специальность – 53.02.02 Музыкальное искусство эстрады (по видам)
Форма обучения – очная
	Вид учебной работы
	Всего
	Номера семестров

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Аудиторные занятия
	248
	32
	40
	32
	40
	32
	40
	32

	Вид итогового контроля
	
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет


Специальность – 53.02.05 Сольное и хоровое народное пение
Форма обучения – очная
	Вид учебной работы
	Всего
	Номера семестров

	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII

	Аудиторные занятия
	248
	32
	40
	32
	40
	32
	40
	32

	Вид итогового контроля
	
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет


Специальность – 51.02.03 Библиотечно-информационная деятельность
Форма обучения – очная
	Вид учебной работы
	Всего
	1
	2
	3
	4
	     5
	6

	Аудиторные занятия
	200
	32
	40
	32
	40
	26
	30

	Вид итогового контроля
	
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет


Специальность – 54.02.01 Дизайн (по отраслям)
Форма обучения – очная
	Вид учебной работы
	Всего
	Номера семестров

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	        8

	Аудиторные занятия
	258
	32
	40
	32
	40
	32
	36
	32
	14

	Вид итогового контроля
	
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет


Специальность – 54.02.02 Декоративно-прикладное искусство и народные промыслы (по видам)
Форма обучения – очная
	Вид учебной работы
	Всего
	Номера семестров

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	        7
	8

	Аудиторные занятия
	258
	32
	40
	32
	38
	32
	38
	32
	14

	Вид итогового контроля
	
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет


2.4 Содержание предмета/дисциплины 
Учебный предмет/дисциплина Физическая культура в качестве обязательного минимума включает следующие дидактические единицы, объединяющие теоретический, практический и контрольный учебный материалы:


- физическая культура в общеобразовательной, профессиональной и социальной подготовке специалиста;


- социально-биологические и гигиенические основы физической культуры;


- физическая культура в обеспечении здорового образа жизни;


- основы физического и спортивного самосовершенствования;


- профессионально-прикладная физическая подготовка студента.

Формы физического воспитания


Физическое воспитание проводится на протяжении всего учебного процесса в следующих формах:


- учебные занятия;


- физические упражнения в режиме учебного дня и производственной деятельности;


- самостоятельные занятия физическими упражнениями, спортом, туризмом;


- занятия в спортивных клубах, секциях и группах по интересам;


- массовые оздоровительные физкультурные и спортивные мероприятия, проводимые в свободное от учебы время.


Учебная работа строится на основании учебных планов, программы по физической культуре и планов работы предметно-цикловой комиссии.


Учебные занятия - основная форма физического воспитания. Они являются обязательными и вводятся в расписание.

Требования к знаниям и умениям, предъявляемые к студентам


При прохождении курса физической культуры обучающиеся обязаны:


- систематически посещать занятия по физической культуре и спорту в дни и часы, предусмотренные учебным расписанием;


- повышать свою физическую подготовку и совершенствовать спортивное мастерство;


- выполнять контрольные упражнения и тесты, предусмотренные программой;


- соблюдать рациональный режим учебы, отдыха, питания и обеспечивать в течении каждого дня достаточную двигательную активность;


- регулярно заниматься утренней гимнастикой, самостоятельно заниматься физическими упражнениями и спортом, используя рекомендации преподавателя;


- активно участвовать в массовых и спортивных мероприятиях, проводимых в учебном заведении и других соревнованиях;


- проходить медицинское обследование в установленные сроки, осуществлять самоконтроль за состоянием своего здоровья и физического развития;


- иметь спортивный костюм и спортивную обувь, соответствующую виду занятий;


- рассматривать занятия по физической культуре, включенные в расписание, не как учебную нагрузку, а как средство активного отдыха и восстановления после напряженной умственной работы по другим дисциплинам учебного плана и как подготовку к ним.

Планирование и учет по физической культуре


Документами планирования учебной работы по физической культуре являются:


- учебный план (по каждой специальности);


- график учебного процесса;


- план-конспект (на каждое учебное занятие).


Документом учета результатов учебной работы по физической культуре является групповой журнал (установленного образца), в котором отражаются текущие и итоговые показатели успеваемости учащихся по предмету/дисциплине Физическая культура.


Внеучебная массовая физкультурная и спортивная работа планируется и учитывается в документах, установленных для коллективов физической культуры.

Врачебный контроль


Врачебный контроль организуется и проводится в соответствии с требованиями, установленными органами здравоохранения.


Ответственность за своевременное проведение медицинского обследования возлагается на директора учебного заведения. Медицинское обследование проводится в начале каждого учебного года, а также перед спортивными соревнованиями, после перенесенных заболеваний или длительных перерывов в занятиях.


Для практических занятий на основании медицинских данных о состоянии здоровья, физического развития и подготовленности обучающиеся распределяются в основную, подготовительную и специальную медицинские группы.

	Название группы
	Медицинская характеристика группы
	Допускаемая физическая нагрузка

	Основная
	Лица без отклонений в состоянии здоровья, а также лица, имеющие незначительное отклонение в состоянии здоровья, при достаточном физическом развитии и физической подготовленности
	Занятия по учебной программе физического воспитания в полном объеме; занятия в одной из спортивных секций, участие в соревнованиях

	Подготови-тельная
	Лица без отклонений в состоянии здоровья, а также лица, имеющие незначительное отклонение в состоянии здоровья, с недостаточным физическим развитием и недостаточной физической подготовленностью
	Занятия по учебной программе физического воспитания при условии более постепенного освоения комплекса двигательных навыков и умений, особенно связанных с предъявлением организму повышенных требований. Дополнительные занятия для повышения уровня физической подготовленности и физического развития

	Специальная
	Лица, имеющие отклонения  в состоянии здоровья постоянного и временного характера, требующие ограничения физических нагрузок, допущенные к выполнению учебной и производственной работы
	Занятия по специальным учебным программам



Обучающиеся основной и подготовительной группы могут заниматься вместе, но при дифференцированном подходе к возможностям освоения учебного материала.


Комплектование специальных медицинских групп проводится врачом с обязательным участием руководителя (преподавателя) физического воспитания и утверждаются директором.


Обучающиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, занимаются по отдельному расписанию не менее 4-6 часов в неделю.


Для проведения занятий с этими обучающимися создаются учебные группы численностью 8-12 человек.


Для повышения уровня физической подготовленности обучающихся, отнесенных к подготовительной медицинской группе, допускаются дополнительные занятия.


Перевод обучающихся из одной медицинской группы в другую производится по показателям после медицинского обследования.


Обучающиеся, временно освобожденные от занятий физическими упражнениями, обязаны присутствовать на учебных занятиях по физической культуре. Преподаватель физической культуры может привлекать их себе в помощь для подготовки мест занятия и инвентаря.

Теоретический раздел

Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся

Основные понятия: физическая культура и спорт; физическое воспитание, самовоспитание и самообразование; ценности физической культуры, ценностное отношение и ориентация, физическое развитие, физическая и функциональная подготовленность, психофизическая и профессионально-прикладная физическая подготовка.


Содержание. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. Физическая культура личности. Основы законодательства Российской Федерации о физической культуре личности. Областной закон о физической культуре и спорте. Сущность физической культуры и спорта. Ценности физической культуры.


Физическая культура как учебная дисциплина среднего профессионального образования. Значение физической культуры и спорта в повседневной жизни студента. Содержание программы физической культуры в среднем специальном заведении. Ценностные ориентации и отношение обучающихся к физической культуре и спорту.

Подготовка к сдаче ГТО

Цели комплекса ГТО. Основные задачи комплекса ГТО. Принципы комплекса ГТО. История возникновения норм ГТО. Современные нормы ГТО. Виды тестирования и техника их выполнения. Методические рекомендации для подготовки к сдаче норм ГТО. 
Практический раздел


Учебный материал направлен на повышение уровня функциональных и двигательных способностей, формирование необходимых качеств и свойств личности, овладение методами и средствами деятельности в сфере физической культуры и спорта, приобретение личного опыта, обеспечивающего возможность самостоятельно, целенаправленно и творчески использовать средства физической культуры и спорта.


Практический раздел программы реализуется на методико-практических и учебно-тренировочных занятиях.

Методико-практические занятия


1. Методика эффективных и экономичных способов владения жизненно важными умениями и навыками (ходьба, бег, передвижение на лыжах, плавание).


2. Простейшие методики оценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции.


3. Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания.


4. Основы методики самомассажа.


5. Методика корректирующей гимнастики для глаз.


6. Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и тренировочной направленностью.


7. Методика организации и проведения туристического похода.


8. Методика оценки и коррекции телосложения.


9. Методика контроля за функциональным состоянием организма.


10. Методика контроля за состоянием здоровья и физическим развитием (стандарты, индексы, формулы).


11. Методика индивидуального подхода к направленному развитию физических качеств.


12. Основы методики судейства по избранному виду спорта.


13. Методика проведения разминки в учебно-тренировочном занятии.


14. Методы регулирования психоэмоционального состояния.


15. Методы релаксации в процессе занятий физическими упражнениями и спортом.


16. Методика проведения производственной гимнастики в заданных условиях.


17. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной  физической подготовки.

Учебно-тренировочные занятия

базируются на широком использовании теоретических знаний и методических умений в применении разнообразных средств физической культуры для приобретения индивидуального практического опыта.


Их направленность связана с обеспечением необходимой активности, достижением и поддержанием оптимального уровня физической подготовленности в период обучения студента; приобретением опыта совершенствования и коррекции индивидуального физического развития, двигательных возможностей, с освоением жизненно необходимых навыков, формированием устойчивого мотивационно-ценностного отношения к физической культуре и спорту.


На учебно-тренировочных занятиях предусматривается развитие познавательной творческой активности, направленной на самостоятельное и постоянное использование средств физической культуры и спорта в целях физического совершенствования, формирование жизненных и профессионально значимых психофизических качеств и свойств личности, умений и навыков для обеспечения активного отдыха, профилактики общих и профессиональных заболеваний, травматизма, вредных привычек.

Легкая атлетика

Теоретические сведения


Легкая атлетика в системе физического воспитания. Краткие сведения о развитии легкой атлетики. Оздоровительное, прикладное и оборонное значение легкой атлетики.


Роль и значение легкой атлетики в профессионально-прикладной физической подготовке обучающихся применительно к профилю специальности. Классификация видов легкой атлетики. Одежда, обувь, инвентарь и места занятий. Особенности личной гигиены легкоатлета. Предупреждение травм. Организация самостоятельных занятий. Требования программы и нормативы по легкой атлетике. Правила соревнования.

Практические материалы


Бег на короткие дистанции (100 м).


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


Специальные упражнения бегуна: бег с ускорениями с хода, с высокого и низкого старта. Переменный бег, повторный бег, бег по повороту, эстафетный бег, прием и передача эстафетной палочки.


Кросс (бег по пересеченной местности).


Техника бега: старт, стартовое ускорение, бег на равнинных участках, бег по твердому, мягкому и скользкому грунту, бег в гору и под углом, бег по пересеченной местности, финиширование.


Прыжок в длину с разбега.


Специальные упражнения прыгуна в длину. Подготовительные упражнения применительно к избранному способу прыжка. Совершенствование техники прыжка способом "согнув ноги". Изучение техники прыжка способом "прогнувшись".


Метание гранаты.


Техника метания: держание гранаты, разбег, финальное усилие. Специальные упражнения: метание гранаты с места, с трех-пяти шагов, с короткого разбега, с полного разбега.


Контрольные упражнения и требования.


Показать владение техникой и выполнить номативы по бегу на 100 м, 500м (д), 1000 м (ю), 2000 м (д), 3000 м (ю); прыжки в длину с разбега; метание гранаты.

Гимнастика

Теоретические сведения


Развитие гимнастики и ее место в системе физического воспитания. Оздоровительное, прикладное и оборонное значение гимнастики. Классификация видов гимнастики. Одежда, обувь, инвентарь и места занятий. Основные требования к составлению и проведению утренней гигиенической гимнастики, физкультурной паузы и производственной гимнастики. Требования программы и нормативы по гимнастике.

Практический материал


Основная гимнастика. Строевые упражнения; повторение и закрепление ранее изученных в школе строевых приемов гимнастических перестроений на месте и в движении; построение в одну и две шеренги (развернутые строи), в колонну по одному и по два (походный строй); перестроение из одной шеренги в две и обратно; из колонны по одному в колонну по два, по четыре. Повороты направо, налево, кругом на месте и в движении. Размыкания и смыкания, разведения и сведения. Перемена направления движения захождением плечом. Ходьба походным и строевым шагом с различной скоростью.


Общеразвивающие упражнения, выполняемые индивидуально, в парах, группах с использованием предметов (набивные мячи, гимнастические палки, скакалки, гантели и др.), гимнастические стенки, скамеек, других гимнастических снарядов.


Прикладные упражнения: ходьба, бег, прыжки и их разновидности; упражнения в равновесии, лазание по канату; поднимание и переноска груза; упражнения с использованием отягощений; опорные прыжки, в длину, в глубину, прыжки через препятствия, прыжки вверх.


Утренняя гигиеническая гимнастика. 
Принципы составления и практическое выполнение упражнений индивидуально и с группой.


Физкультурная пауза. Принцип подбора упражнений, способствующий снятию утомления и поддерживанию высокой работоспособности. Составление и практическое выполнение комплексов упражнений индивидуально и с группой.


Производственная гимнастика. 


Принцип составления и практическое выполнение комплексов упражнений индивидуально и с группой.


Акробатические упражнения.


Перекаты: вперед, назад, в сторону.


Кувырки: вперед, назад, в группировке из различных исходных положений; вперед прыжком. Переворот боком (колесо); с места, с темпового подскока. Стойки: на лопатках, на голове, на руках у стенки, тоже с помощью партнера. Равновесие: на одной ноге, боковое. Мост: из положения лежа на спине; опусканием назад. Полушпагат, шпагат.

Контрольные упражнения и требования


Знать правила регулирования физиологической нагрузки и гигиенические условия проведения утренней гимнастики и физкультурной паузы.


Уметь составить и провести с группой комплексы утренней гимнастики и физкультурной паузы с учетом получаемой в училище специальности, общей и специальной разминки.


Выполнить составленные преподавателем на основании всех изученных элементов зачетные комбинации на гимнастических снарядах.

Лыжный спорт (гонка на лыжах)
Теоретические сведения


Лыжный спорт в системе физического воспитания. Оздоровительное, профессионально-прикладное, оборонное значение лыжного спорта. Классификация видов лыжного спорта. Одежда, обувь, инвентарь. Места занятий лыжными гонками. Подготовка лыж к занятиям и соревнованиям: просмолка лыж, подбор лыжных мазей и смазка лыж. Правила поведения обучающихся на занятиях лыжным спортом. Учет метеорологических условий и режим занятий. Особенности личной гигиены. Предупреждение переохлаждений, обморожений, травм и оказание первой помощи. Организация самостоятельных занятий. Правила, организация и проведение соревнований. Требования программы и контрольные нормативы по лыжным гонкам.

Практический материал


Повторение (изучение, совершенствование) строевых приемов с лыжами и на лыжах. Повторение (изучение, совершенствование) поворотов на лыжах на месте: переступанием, махом, прыжком. Совершенствование (изучение) техники передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход, одновременные бесшажный, одношажный и двухшажный ходы. Переход от одновременных ходов к попеременным и обратно.


Выбор способа передвижения в зависимости от рельефа и условий скольжения.


Подводящие и подготовительные упражнения - многократное выполнение положения стойки лыжника. Передвижения: скользящим шагом поочередно на каждой лыже без палок под небольшим углом, скользящим шагом без палок, скользящим шагом, держа палки за середину.


Совершенствование (изучение) техники подъемов: скользящим шагом, ступающим шагом, "полуелочкой", "елочкой", "лесенкой".

Совершенствование (изучение) техники спусков. Стойки: основная, высокая, низкая. Спуск "лесенкой". Ознакомление со способами преодоления неровностей.


Совершенствование (изучение) техники торможения: "плугом", "упором", боковым соскальзыванием, упором на одну и две палки.


Совершенствование (изучение) техники поворотов: "переступанием", "упором", "плугом".


Изучение и совершенствование техники преодоления препятствий перелезанием, перешагиванием.

Выполнение контрольных нормативов и упражнений


Контрольное прохождение дистанций: юноши - 5 км, девушки - 3 км в условиях соревнований.

Спортивные игры

Теоретические сведения


Спортивные игры в системе физического воспитания. Спортивные игры как средство совершенствования общей физической подготовки, повышения эмоциональности учебно-тренировочных занятий активного отдыха. Особенности регулирования физической нагрузки при занятиях спортивными играми. Личная гигиена, одежда, обувь. Профилактика спортивного травматизма. Место занятий, оборудование и инвентарь. Организация  и проведение соревнований. Правила соревнований и судейство.

Практический материал


Баскетбол. Передвижения и остановки. перебежки без мяча. Передвижения в "защитной стойке", приставными шагами; вперед, назад, вправо, влево. Остановка "в два шага" и прыжок. Бег - ускорение - остановка "в два шага". Бег с изменением направления и скорости, с остановкой по зрительным сигналам. Повороты на месте и в движении вперед и назад без мяча и после получения мяча.


Ловля мяча двумя и одной руками на месте, в движении, ловля в прыжке мячей, летящих с различных направлений на разных уровнях и с различной скоростью.


Передача мяча двумя и одной руками сверху, снизу; от груди; из-за головы, сбоку, на месте, в движении и прыжке.


Ведение мяча правой и левой рукой на месте, шагом, бегом с изменением направлений и скорости движения, высота отскока, с обводкой препятствий, сопротивлением "противника".


Броски мяча в корзину с различных дистанций двумя руками от груди, от головы; одной рукой от плеча с места и в движении, после ловли, остановки, поворота, ведения. Броски в прыжке одной и двумя руками от головы без сопротивления и с сопротивлением "противника". Штрафные броски.


Сочетание приемов: рывок - ловля двумя руками - остановка "в два шага" - передача двумя руками от груди; передача с места с шагом вперед - рывок - ловля с остановкой "в два шага" - передача; ловля на месте с шагом вперед - ведение по прямой - остановка прыжком - передача; ловля в движении - ведение с изменением направления - остановка - поворот - передача; ведение - бросок в корзину одной рукой от плеча с поддержкой другой после двух шагов с близкого расстояния. Различные другие сочетания с применением ловли, передачи, ведения, остановки, рывков и бросков в корзину.


Индивидуальные действия в нападении и защите. Уход от опеки защитника внезапным изменением направления, рывком, финтом. Выбор места в нападении для получения мяча. Финт с мячом на уход в одну сторону, уход с ведением в другую с последующей передачей, броском мяча в корзину. Добивание мяча после отскока от щита или корзины.


Выбор места в защите для перехвата мяча. Держание центрального игрока. Овладение мячом при отскоке от щита или корзины, выбивание или вырывание, перехваты мяча.


Коллективные действия в нападении. Постепенное нападение, быстрый прорыв, нападение одним и двумя центрами. Заслоны, наведения.


Коллективные действия в защите. Личная защита в своей зоне и "прессинг". Зонная защита (2х1х2; 3:2; 2:3; 1х3х1). Понятие о смешанной защите и зонном "прессинге".


Тренировка и двухсторонняя игра.

Волейбол

Техника игры. Нападение: стойка и перемещения; техника владения мячом: подачи, передачи, нападающие удары.


Защита: стойка и перемещения; техника владения мячом: прием мяча, блокирование.


Элементы тактики. Тактика нападения: индивидуальные, групповые и командные действия. Тактика защиты: индивидуальные, групповые и командные действия.


Тренировка и двухсторонняя игра.

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ПРЕДМЕТА/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

3.2. Список информационных источников
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
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25. Кретти Дж. Брайсен. Психология в современном спорте. – М.: ФиС, 1976.

26. Легкая атлетика. Изд. 2-е, доп.и исп. Под общей ред. М.М. Сидоренко. – М.: Высшая школа, 1968.

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 разделам 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.
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.
4 Контроль и оценка результатов освоения курса

Контроль имеет важное образовательное значение, способствует изучению предмета, углублению знаний, умений и навыков обучающихся.
Контроль повышает ответственность за выполняемую работу, приучает к самостоятельному труду. Контроль по предмету физкультура проводится в виде сдачи контрольных нормативов.
Спецификой КДМов по данному предмету является то, что форма и содержание контроля остается неизменной, но отличается тем, что по мере приобретения обучающимися новых ЗУНов нормативы растут.

Для наблюдения и контроля за динамикой и физической подготовленностью обучающихся рекомендуется проводить на всех курсах обучения в начале и конце учебного года тесты, позволяющие эффективно оценивать уровень развития основных физических качеств.


Знания, умения и навыки обучающихся по физической культуре определяются оценками "отлично", "хорошо", "удовлетворительно" по трем разделам: теоретическому, методико-практическому и учебно-тренировочному.


Теоретические и методические знания, методические умения и навыки оцениваются по уровню их усвоения и практического использования.


Общая физическая, спортивно-техническая, профессионально-прикладная подготовка и овладение жизненно необходимыми умениями и навыками оценивается по результатам выполнения контрольных упражнений и тестов.


К выполнению контрольных упражнений и тестов допускаются обучающиеся, регулярно посещавшие учебные занятия и получившие необходимую подготовку.


Студентам, в случае невыполнения ими по объективным причинам отдельных контрольных упражнений и тестов в установленные сроки, по решению руководителя физического воспитания (преподавателя) и заключению врача может быть положительно аттестована успеваемость при условии регулярного посещения учебных занятий.


Преподаватель физической культуры совместно с врачом определяют этим учащимся другие оптимальные сроки и создают условия для подготовки ими выполнения всех установленных программой нормативов и требований. Итоговая оценка вносится в зачетную книжку студента в виде дифференцированного балла.


Оценка успеваемости обучающихся, отнесенных к подготовительной группе, производится на общих основаниях, за исключением тех упражнений, которые им противопоказаны.


Обучающиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, выполняют контрольные тесты с учетом показаний, противопоказаний и функциональных возможностей. За выполнение этих требований студенту выставляется "зачет" в зачетную книжку в конце каждого семестра.


Студент, завершивший обучение по дисциплине, должен усвоить и показать:


- понимание значения ценности физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;


- знание социально-биологических, психофизических основ здорового образа жизни;


- систему практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование необходимых способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре;


- творческий опыт использования деятельности в сфере физической культуры и спорта для достижения жизненных и профессиональных целей.


Итоговый контроль проводится в форме устного опроса по теоретическому и методическому разделам программы. Условием допуска к аттестации является выполнение обязательных тестов по общей и профессионально-прикладной физической подготовке (не ниже "удовлетворительно"). В оценке при итоговом контроле учитывается уровень выполнения обучающимся практического и теоретического разделов программы обучения.


При выставлении итоговой оценки преподаватель физической культуры должен дифференцированно подходить к студентам с различным уровнем физического развития, учитывая их отношение к учебным занятиям по физической культуре.

Обязательные тесты 

по общей и профессиональной физической подготовке

1. Тест на спортивно-силовую подготовленность - бег 100 м.

2. Тест на силовую подготовленность:

для юношей - подтягивание на перекладине;

для девушек - отжимание от гимнастической скамейки, поднимание и опускание туловища из положения лежа, ноги закреплены, руки за голову.

3. Тест на общую выносливость:

для юношей - бег 3000 м;

для девушек - бег 2000 м.

4. Тесты ППФГ.


Настоящие тесты принимаются в начале учебного года как контрольные, а в конце - как определяющие сдвиг за прошедший период.


Зачетные нормативы определяются с учетом подготовки обучающихся, поступивших в училище. Критерием оценки должно быть повышение результатов по отношению к первоначальному тестированию.

Контрольные тесты для оценки физической подготовки 

обучающихся специальной медицинской группы

1. Бег 100 м (юноши, девушки) - без учета времени.

2. Бег 2000 м (девушки), 3000 м (юноши) - без учета времени.

3. Прыжки в длину с места (юноши, девушки).

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (юноши и девушки).

5. Подтягивание на перекладине (юноши).

6. Поднимание туловища из положения лежа на спине (юноши, девушки).

7. Бег на лыжах  без учета времени (2000 м - девушки, 3000 м - юноши).

8. Плавание  без учета времени - 50 м (юноши, девушки).

9. Бросок мяча в баскетбольную корзину (юноши, девушки).

10. Метание гранаты (юноши).

Контрольные тесты для оценки физической подготовленности 

обучающихся основной медицинской группы на базе среднего (полного) общего образования

	№ 

п/п
	Виды упражнений
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	Курсы и оценки
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	IV курс
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	13.7

17.0
	14.8

17.5
	14.0

17.0
	13.2

16.0
	14.8

17.5
	14.0

17.0
	13.2

16.0

	2.
	Бег 1000 м (мин. сек.)

         500 м  (мин. сек.)
	ю

д
	3.45

2.20
	3.35

2.10
	3.25

2.00
	3.30

2.15
	3.25

2.05
	3.20

1.55
	3.30

2.15
	3.25

2.05
	3.20

1.55

	3.
	Бег 3000 м (мин. сек.)

       2000 м (мин. сек.)
	ю

д
	14.50

13.10
	13.50

12.50
	13.00

11.30
	14.30

12.30
	13.30

11.50
	12.30

11.00
	14.30

12.30
	13.30

11.50
	12.30

11.00

	4.
	Метание гранаты

700 г (м)

500 г (м)
	ю

д
	28

13
	32

15
	35

18
	30

15
	35

18
	40

20
	30

15
	35

18
	40

20

	5. 
	Прыжки в длину с разбега (м.см.)
	ю

д
	3.80

2.80
	4.10

3.00
	4.30

3.20
	4.10

3.00
	4.30

3.20
	4.50

3.40
	4.10

3.00
	4.30

3.20
	4.50

3.40

	6. 
	Подтягивание (раз)

Поднимание туловища из положения лежа на спине (раз)
	ю

д


	7

20


	8

25
	11

30
	9

25
	11

30
	14

35
	9

25
	11

30
	14

35

	7. 
	Плавание 50 м (сек)


	ю

д
	б/у

б/у
	64

90
	54

80
	б/у

б/у
	54

75
	48

60
	б/у

б/у
	54

75
	48

60

	8.
	Бег на лыжах

5 км (мин. сек.)

3 км (мин. сек.)
	ю

д
	29.30

22.30
	27.30

20.00
	26.30

19.00
	28.30

22.00
	26.30

19.30
	25.30

18.00
	28.30

22.00
	26.30

19.30
	25.30

18.00


Контрольные тесты для оценки физической подготовленности 

обучающихся основной медицинской группы на базе основного общего образования

	№ 

п/п
	Виды упражнений
	Пол
	Курсы и оценки

	
	
	
	I курс
	II курс
	III курс
	IV курс

	
	
	
	"3"
	"4"
	"5"
	"3"
	"4"
	"5"
	"3"
	"4"
	"5"
	"3"
	"4"
	"5"

	1.
	Бег 100 м (сек)


	ю

д
	16.0

18.5
	15.3

18.0
	14.8

17.5
	15.3

18.0
	14.8

17.5
	14.0

17.0
	15.0

17.8
	14.5

17.0
	13.6

16.2
	15.0

17.8
	14.5

17.0
	13.6

16.2

	2.
	Бег 1000 м (мин. сек.)

         500 м  (мин. сек.)
	ю

д
	4.20

2.20
	4.00

2.10
	3.40

2.00
	4.102.15
	3.50

2.05
	3.30

1.55
	4.00

2.10
	3.35

2.00
	3.20

1.50
	4.00

2.10
	3.35

2.00
	3.20

1.50

	3.
	Бег 3000 м (мин. сек.)

       2000 м (мин. сек.)


	ю

д
	16.00

12.30
	15.30

12.00
	15.00

11.30
	15.30

12.00
	15.00

11.30
	14.00

11.00
	15.00

11.30
	14.00

11.00
	13.00

10.30
	15.00

11.30
	14.00

11.00
	13.00

10.30

	4.
	Метание гранаты

700 г (м)

500 г (м)
	ю

д
	26

10
	28

12
	32

15
	28

12
	32

14
	34

18
	32

14
	34

18
	36

21
	32

14
	34

18
	36

21

	5. 
	Прыжки в длину с разбега (м.см.)
	ю

д
	3.60

2.60
	3.80

2.80
	4.00

3.00
	3.80

2.80
	4.00

3.00
	4.20

3.25
	4.00

3.00
	4.20

3.00
	4.40

3.45
	4.00

3.00
	4.20

3.00
	4.40

3.45

	6. 
	Подтягивание (раз)

Поднимание тулови-ща из положения лежа на спине (раз)

Сгибание и разгибание рук (раз)
	ю

д

д
	4

15

4
	6

22

6
	8

27

8
	6

22

6
	8

27

8
	10

32

10
	8

27

8
	10

32

10
	12

37

12
	8

27

8
	10

32

10
	12

37

12

	7. 
	Плавание 50 м (сек)


	ю

д
	б/у

б/у
	70

100
	65

90
	б/у

б/у
	60

90
	55

80
	б/у

б/у
	50

70
	45

70
	б/у

б/у
	50

70
	45

70

	8.
	Бег на лыжах

5 км (мин. сек.)

3 км (мин. сек.)
	ю

д
	34.00

23.00
	32.00

22.30
	30.00

21.30
	32.00

22.30
	30.00

21.30
	27.00

20.00
	30.00

21.30
	27.00

20.00
	25.00

19.00
	30.00

21.30
	27.00

20.00
	25.00

19.00


Контрольные тесты для оценки уровня владения техникой 

отдельных приемов в игровых видах спорта

	№

п/п
	Виды упражнений
	Пол
	Курсы и оценки

	
	
	
	I курс
	II курс
	III курс
	IV курс

	
	
	
	"3"
	"4"
	"5"
	"3"
	"4"
	"5"
	"3"
	"4"
	"5"
	"3"
	"4"
	"5"

	
	Волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Прием и передача мя-ча двумя руками сверху (инд.) (раз.)
	ю

д
	15

10
	20

15
	25

20
	20

15
	25

20
	30

25
	20

20
	30

25
	35

30
	20

20
	30

25
	35

30

	2.
	Прием и передача мяча двумя руками сверху в парах (раз)
	ю

д
	30

20
	40

30
	50

40
	40

30
	50

40
	50

40
	50

40
	50

40
	70

60
	50

40
	50

40
	70

60

	3.
	Прием и передача мя-ча двумя руками снизу (инд.) (раз)
	ю

д
	15

10
	20

15
	25

20
	20

15
	25

20
	25

20
	25

20
	25

20
	35

30
	25

20
	25

20
	35

30

	4.
	Прием и передача мяча двумя руками снизу в парах (раз)
	ю

д
	30

20
	40

30
	50

40
	40

30
	50

40
	50

40
	50

40
	50

40
	70

60
	50

40
	50

40
	70

60

	5.
	Подачи (количество правильных подач из 10)
	ю

д
	4

3
	5

4
	6

5
	5

4
	6

5
	6

5
	6

5
	6

5
	8

7
	6

5
	6

5
	8

7

	
	Баскетбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Ведение мяча от сред-ней линии, "двойной шаг", бросок в корзи-ну слева, справа (кол-во попаданий из 10)
	ю

д
	5

3
	6

4
	7

5
	6

4
	7

5
	7

5
	7

5
	7

5
	9

7
	7

5
	7

5
	9

7

	2.
	"Штрафной бросок" (кол-во попаданий из 10)
	ю

д
	2

3
	3

4
	4

5
	3

4
	4

5
	4

5
	4

5
	4

5
	6

7
	4

5
	4

5
	6

7
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