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    1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
1.1 Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью рабочей программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС  по специальности 53.02.02. Музыкальное искусство эстрады по виду Эстрадное пение.
1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена: Федеральный компонент среднего (полного) общего образования, базовые учебные дисциплины.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины  

· 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 и спортивно-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 культурой, 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.

 Основными задачами, вытекающими из цели программы являются:

1. формирование навыков и умений использовать физическую культуру как средство утверждения здорового образа жизни;

2. формирование адекватной самооценки личности, высокой социальной адаптации в коллективном общении и взаимодействии;

3. расширение двигательного опыта за счет овладения системами физических упражнений.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

· о роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа 

уметь:

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

· выполнять комплексы упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности; 

· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль техники выполнения двигательных действий и режимов физической нагрузки; 

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта; 

· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

· включать занятия физической культурой и спортом в активный отдых и досуг; 

1.4.Количество часов на освоение программы учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося  - 216 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 144 часа; 

самостоятельной работы обучающегося -  72 часа.

2. Структура  и содержание учебной дисциплины

2.1.  Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	108

	 Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего):
	72

	практические занятия
	

	контрольные работы
	

	курсовая работа
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	36

	в том числе:
	

	самостоятельная работа над курсовой работой (проектом), если предусмотрено
	-

	другие виды самостоятельной работы  при их наличии (реферат, расчетно-графическая работа, внеаудиторная самостоятельная работа и т.п.)
	36

	Итоговая аттестация в форме зачета (1,4 семестры)


2.2. Тематический план и содержание  учебной дисциплины  ОД. 01.06. Физическая культура

	Наименование

разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень

освоения

	ОД.01.06. Физическая культура
	
	108
	

	Введение
	Содержание 
	1
	

	
	Современное состояние физической культуры и спорта
	
	

	
	1. 
	1.Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. Особенности организации физического воспитания в учреждении СПО – ГБОУ СПО ЯККиИ (валеологическая и профессиональная направленность). 
	1
	1

	
	2. 
	2.Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).


	
	

	Раздел 1 
	25
	

	Тема 1.1. Физическая культура в обеспечении здоровья
	Содержание
	21
	

	
	Основы здорового образа жизни
	2
	1

	
	1. 
	1.Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. 
	1


	1



	
	2. 
	2.Вводная и производственная гимнастика. Виды гимнастик.  Гигиенические средства    оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	1
	1

	
	Практические занятия 
	
	2

	
	1. 
	Упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры.
	2
	2

	
	2. 
	Упражнения у гимнастической стенки
	2
	2

	
	3. 
	Дыхательная гимнастика.
	2
	

	
	4. 
	Гимнастика с предметами: упражнения с гантелями, с набивными мячами, с обручем (девушки).
	2
	2

	
	5. 
	Аэробика
	2
	2

	
	Самостоятельная работа
	
	3

	
	
	1. Составление комплекса утренней гимнастики.
3. Составить график пульсометрии в «дневнике здоровья» во время выполнения физической нагрузки.

4. Описание состояния организма во время выполнения физических упражнений.

5.  ОФП (общая физическая подготовка)
	3
2

2
	3

3

3

	Тема 1.2.

 Основы методики  занятий легкой атлетики
	Содержание 
Виды легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при проведении легкоатлетических занятий. Техника определения нагрузки.
	28
	2

	
	Практические занятия 
	
	

	
	1. 
	Беговые упражнения.
	2
	2

	
	2. 
	Виды прыжков. 
	3
	2

	
	3. 
	Техника исполнения различных видов прыжков: прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.
	3
	2

	
	4. 
	Техника бега на различные дистанции. Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4´100 м, 4´400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши),; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); 
	4
	2

	
	5. 
	Различные упражнения в метании. Толкание ядра.
	2
	2

	
	6. 
	Челночный бег. Техника челночного бега.
	4
	2

	
	Контрольная работа
	
	

	
	
	Бег на дистанцию 30 м.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа
	
	

	
	1. 
	Выполнение беговых упражнений. Кросс.
	7
	3

	
	2. 
	Составить график пульсометрии в «дневнике здоровья» во время выполнения физической нагрузки: легкоатлетических упражнений.
	3
	3

	Раздел 2
	28
	

	Тема 1.3.

Значение лыжной подготовки и плавания в системе физического воспитания 


	Содержание
	
	

	
	Техника занятий лыжной подготовкой  и плаванием
	
	

	
	1.
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	1
	1

	
	Практические занятия
	
	2

	
	1. 
	Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.
	2
	2

	
	2. 
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. 
	2
	2

	
	3. 
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	2
	2

	
	 4.
	Преодоление подъемов и препятствий.
	2
	2

	
	5.
	Спуски с гор различными способами. Способы торможения и подъемов  в гору.
	1
	2

	
	6.
	Правила соревнований. Основные элементы тактики в лыжных гонках. 
	2
	2

	
	7.
	Прохождение лыжных дистанций как средство формирования выносливости и волевых качеств.
	2
	2

	
	8.
	Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).
	4
	2

	
	9.
	Лыжные эстафеты как средство организации спортивных занятий.
	2
	2

	
	Контрольная работа
	
	

	
	
	Прохождение дистанции 2 км.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа
	
	3

	
	1.
	Ведение «дневника здоровья». Составить график пульсометрии 
	2
	3

	
	2.
	Отработка лыжных ходов. 
	4
	3

	
	3.
	Отработка преодолений подъемов.
	4
	3

	Тема 2.1
Плавание как средство повышения потенциальных возможностей дыхательной и сердечно-сосудистой систем
	Значение плавания в системе физического воспитания.
	14
	

	
	1. 
	Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и бассейне. Доврачебная помощь пострадавшему на воде.
	1
	

	
	Практические занятия 
	
	

	
	1. 
	Различные стили плавания
	2
	2

	
	2. 
	Плавание в умеренном и попеременном темпе.
	3
	2

	
	3. 
	Игры на воде
	2
	2

	
	Контрольная работа
	
	

	
	
	Плавание 50 м вольным стилем без учета времени
	2
	2

	
	Самостоятельная работа
	
	

	
	1. 
	Описать свои ощущения после плавания в «Дневнике здоровья»
	2
	3

	
	2.
	Отработка различных стилей плавания
	2
	3

	Тема 2.2

Спортивные игры как способ совершенствования  профессиональной двигательной подготовленности и укрепления здоровья
	Значение спортивных игр в развитии координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции.
	12
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.
	Волейбол. Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
	4
	

	
	2.
	Баскетбол. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	5
	

	
	Самостоятельная работа
	
	

	
	1.
	По выбору: отработка техники спортивной игры
	4
	

	Раздел 
	
	22
	

	Тема 1.1. Физическая культура в обеспечении здоровья

	Содержание 
	20
	

	
	Современное состояние физической культуры и спорта
	
	

	
	1.
	1.Оздоровительные системы физического воспитания в разных странах, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия (в Китае, в Англии и др.)

2.Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
	1
	1

	
	Основы здорового образа жизни
	
	

	
	2.
	1.Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. 
	1

	

	
	
	2.Вводная и производственная гимнастика. Виды гимнастик.  Гигиенические средства    оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	1
	1

	
	Практические занятия 
	
	2

	
	1.
	Упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры.
	2
	2

	
	 2.
	Упражнения у гимнастической стенки
	2
	2

	
	3.
	Дыхательная гимнастика.
	2
	

	
	 4. 


	Гимнастика с предметами: упражнения с гантелями, с набивными мячами, с обручем (девушки).
	2
	2

	
	 5.
	Шейпинг
	2
	2

	
	Самостоятельная работа
	
	3

	
	
	1.Составление комплекса утренней гимнастики.

2.Составить график пульсометрии в «дневнике здоровья» во время выполнения физической нагрузки.

3.Описание состояния организма во время выполнения физических упражнений.

4.ОФП (общая физическая подготовка)
	3

2

2
	3

3

3

	Тема 1.2.

 Основы методики  занятий легкой атлетики


	Содержание 

Виды легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при проведении легкоатлетичесих занятий. Техника определения нагрузки.
	30
	2

	
	Практические занятия 
	
	2

	
	1.
	Беговые упражнения.
	2
	2

	
	2.
	Виды прыжков. 
	3
	2

	
	3.
	Техника исполнения различных видов прыжков: прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.
	3
	2

	
	4.
	Техника бега на различные дистанции. Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4´100 м, 4´400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши),; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); 
	4
	2

	
	5.
	Различные упражнения в метании. Толкание ядра.
	2
	2

	
	6.
	Челночный бег. Техника челночного бега.
	4
	2

	
	Контрольная работа
	
	2

	
	
	Бег на дистанцию 30 м.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа
	
	3

	
	1.
	Выполнение беговых упражнений. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий. 
	7
	3

	
	 2.
	Составить график пульсометрии в «дневнике здоровья» во время выполнения физической нагрузки: легкоатлетических упражнений.
	3
	3

	Раздел 
	
	33

	

	Тема 1.3.

Значение лыжной подготовки и плавания в системе физического воспитания 
	Техника занятий лыжной подготовкой  и плаванием
	
	

	
	1.
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	1
	1

	
	
	Практические занятия
	
	2

	
	1.
	Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.
	2
	2

	
	2.
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. 
	2
	2

	
	3.
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	2
	2

	
	 4.
	Преодоление подъемов и препятствий.
	2
	2

	
	5.
	Спуски с гор различными способами. Способы торможения и подъемов  в гору.
	1
	2

	
	6.
	Правила соревнований. Основные элементы тактики в лыжных гонках. 
	2
	2

	
	7.
	Прохождение лыжных дистанций как средство формирования выносливости и волевых качеств.
	2
	2

	
	8.
	Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).
	4
	2

	
	9.
	Лыжные эстафеты как средство организации спортивных занятий.
	2
	2

	
	Контрольная работа
	
	

	
	
	Прохождение дистанции 3 км.
	3
	2

	
	Самостоятельная работа
	
	3

	
	1.
	Ведение «дневника здоровья». Составить график пульсометрии 
	2
	3

	
	2.
	Отработка лыжных ходов. 
	4
	3

	
	3.
	Отработка преодолений подъемов.
	4
	3

	Тема 2.1

Плавание как средство повышения потенциальных возможностей дыхательной и сердечно-сосудистой систем
	Значение плавания в системе физического воспитания.
	14
	

	
	1.
	Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и бассейне. Доврачебная помощь пострадавшему на воде.
	1
	

	
	Практические занятия 
	
	

	
	1.
	Различные стили плавания
	2
	2

	
	 2.
	Плавание в умеренном и попеременном темпе.
	2
	2

	
	3.
	Игры на воде
	2
	2

	
	4. 
	Плавание 50 м вольным стилем без учета времени
	3
	2

	
	Самостоятельная работа
	
	3

	
	1.
	Описать свои ощущения после плавания в «Дневнике здоровья»
	2
	3

	
	 2.
	Отработка различных стилей плавания. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий. 
	2
	3

	Тема 2.2

Спортивные игры как способ совершенствования  профессиональной двигательной подготовленности и укрепления здоровья
	Значение спортивных игр в развитии координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции.
	13
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.
	Волейбол. Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
	4
	

	
	2.
	Баскетбол. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	5
	

	
	Самостоятельная работа
	
	

	
	1.
	По выбору: отработка техники спортивной игры. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий. 


	4
	3

	
	
	Всего
	108
	


3.Условия реализации учебной дисциплины

 3.1.Требования к минимальному  материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия  спортивного зала-1, душа (раздельно-мужского, женского), раздевалки (раздельно-мужского, женского) 

Оборудование учебного кабинета:

1. тренажеры: беговые, силовые, гантели, штанги, гири, эспандеры. 

2. мячи: волейбольные, баскетбольные, бейсбольные, футбольные, набивные.

3. сетки волейбольные, теннисный стол, сетка теннисная, ракетки, бадминтон, ракетки бадминтонные, мячи теннисные, воланы бадминтонные;

4. палки эстафетные, палка для масрестлинга, канат, стол для армрестлинга. 

5. гимнастический инвентарь: перекладина (для прыжков в высоту и т.д.), брусья, кольца, «конь» с ручками, мостик, маты, скакалки, обручи, «шведская стенка».  

6. Боксерская груша, перчатки боксерские, «лапа», футы, лыжи, палки лыжные, «коньки», спортивная форма по видам спорта, свисток, секундомер, мел, метровка. 

Технические средства обучения: DVD, аудиотехнические средства, компьютер, проектор, экран.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Для обучающихся
 Основные источники:
1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005.

2. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2005.

Для преподавателей

Основные источники:
1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2003.

2. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.

3. Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. — Кострома, 2003.

4. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002.

5. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002.

6. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.

7. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002.

8. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.

9. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2006.

Дополнительные источники:

1. Аэробика - идеальная фигура: методические рекомендации / Сост.: В.А. Гриднев, В.П. Шибкова, О.В Кольцова, Г.А. Комендантов. - Тамбов : Изд-во Тамб. гос. техн. ун-та, 2008. - 44 с.

2. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические рекомендации. - Владивосток: Изд-во МГУ им. адм. Г.И. Невельского, 2009. - 47 с.

3. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и самообразование учащихся средних учебных заведений: методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2008. - 66 с.

4. Бурбо,Л. Тренируем мышцы живота и спины за 10 минут в день [Текст] / Люси Бурбо. – Ростов н/дону: «Феникс», 2005. – 160с.  

5. Бурбо,Л. Тренируем мышцы ног и ягодиц за 10 минут в день [Текст] / Люси Бурбо. – Ростов н/дону: «Феникс», 2005. – 160с.  
6. Бурбо,Л.  Фитбол за  10 минут  в  день  [Текст] / Люси  Бурбо. – Ростов н/дону: «Феникс», 2005. – 160 с. Волков Л. В. Физическое воспитание учащихся [Текст] / Л. В. Волков  – Киев: Издательство Олимпийская литература. – 2002. - 290с.

7. Горцев, Геннадий. Аэробика Фитнесс. Шейпинг [Текст] / Г. Горцев. – М.: Вече, 2001. – 320 с.
8. Жмулин А. В., Масягина Н. В.  Профессионально-прикладная ориентация  содержания примерной программы дисциплины «Физическая культура» в контексте новых Федеральных государственных образовательных стандартов [Текст]  – М.: Издательство «Прометей» МПГУ. – 2010.  Стр. 11-13. 

9. Кречмер, Э. Строение тела и характер [Текст]  / Э. Кречмер.  – М.: Педагогика, 1995. – 158 с.  
10. Купер, К. Аэробика для хорошего самочувствия [Текст] / Кеннет Купер: Пер. с англ. – М.: Физкультура  с спорт, 2007. – 192 с.: ил.  

11. Ланда Б. Х. Методика комплексной оценки физического развития и физической подготовленности [Текст] / Б. Х. Ланда  – Москва: Издательство Советский спорт. -  2005. – 192с.

12. Муравов  И. В. Оздоровительные эффекты физической культуры и спорта [Текст] / И. В. Муравов  – Киев: Издательство Здоровье. -  1989. – 272с.

13. Носов В.В. Основные упражнения баскетболиста на начальном этапе обучения: Методические указания. - Ульяновск: УлГТУ, 2006. - 30 с. 
14. Программное и организационно - методическое обеспечение физического воспитания обучающихся в образовательных учреждениях начального и среднего профессионального образования. Методические рекомендации к формированию Комплексной программы учебного заведения по предмету «Физическая культура»   [Текст] / Под ред.  И.П. Залетаева,  А. П. Зотова,  М. В. Анисимовой,  О. М. Плахова  – Москва: Издательство Физкультура и Спорт. -  2006. – 160с.

15. Попова Е.Г. Общеразвивающие упражнения в гимнастике [Текст] / Е.Г. Попова – Москва: Издательство Терра-Спорт. - 2000. - 72 с.
16. Ратов И. П. Двигательные возможности человека и нетрадиционные методы их развития и восстановления [Текст] / И. П. Ратов  – Минск: Издательство Минтиппроэкт. - 1994. – 116 с. 
17. Рубцова И.В., Кубышкина Е.В., Алаторцева Е.В., Готовцева Я.В. Оптимальная двигательная активность: Учебно-методическое пособие. - Воронеж: ИПЦ ВГУ, 2007. - 23 с.

18. Селуянов,  В.Н.  ИЗОТОН  (Основы  оздоровительной  физической  культуры) [Текст]: Учебное  пособие / В.Н. Селуянов, С.К. Сарсания, Е.Б. Мякиченко. –  М., Фин. Академия, ОФК. – 1995. – 138 с.

19. Черемисинов В. Н. Валеология [Текст] / В. Н. Черемисинов  – Москва: Издательство Физическая культура. -  2005. – 144с.

20. Черенкова С. Л., Физическая культура: самостоятельные занятия [Текст] / С.Л. Черенкова  - Брянск: БГТУ. -  2004. – 205 с. Шевякова С.А., Захарова В.Р., Мосиенко М.Г. 

21. Физическая культура в режиме дня студента: Методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2008. - 15 с.

Интернет ресурсы:

1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики http://sport.minstm.gov.ru
2. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы http://www.mossport.ru
4. Контроль и оценка результатов

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе  проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.
	Результаты обучения (освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	перечисляются все знания и умения, указанные в п. 1.3.  паспорта программы

знать: 

· о роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 
· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа 
уметь:

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

· выполнять комплексы упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности; 

· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль техники выполнения двигательных действий и режимов физической нагрузки; 

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта; 

· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

· включать занятия физической культурой и спортом в активный отдых и досуг; 
	Оценка освоенных знаний в ходе выполнения самостоятельной работы
Оценка освоенных знаний в ходе выполнения самостоятельной работы

Оценка освоенных знаний в ходе выполнения самостоятельной работы

Оценка освоенных умений в ходе выполнения практических работ

Оценка освоенных умений в ходе выполнения практических работ
Оценка освоенных умений в ходе выполнения практических работ
Оценка освоенных умений в ходе выполнения практических работ

Оценка освоенных умений в ходе выполнения практических работ

Оценка освоенных умений в ходе выполнения практических работ

Оценка освоенных умений в ходе выполнения практических работ

Оценка освоенных умений в ходе выполнения практических работ




Приложение 1. 

Примерные обязательные контрольные задания 
для определения и оценки уровня физической 
подготовленности обучающихся
 
	№
п/п
	Физические способности
	Контрольное 
упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Скоростные
	Бег

30 м, с
	15

 

16
	4,4 и

выше

4,3
	5,1–4,8

 

5,0–4,7
	5,2 и ниже

5,2
	4,8 и

выше

4,8
	5,9–5,3

 

5,9–5,3
	6,1 и ниже

6,1

	2
	Координационные
	Челночный бег

3´10 м, с
	15
 

16
	7,3 и

выше

7,2
	8,0–7,7

 

7,9–7,5
	8,2 и ниже

8,1
	8,4 и

выше

8,4
	9,3–8,7

 

9,3–8,7
	9,7 и ниже

9,6

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	15
 

16
	230 и

выше

240
	195–210

 

205–220
	180 и ниже

190
	210 и

выше

210
	170–190

 

170–190
	160 и ниже

160

	4
	Выносливость
	6-минутный

бег, м
	15
 

 

16
	1500 и выше

 

1500
	1300–1400

 

 

1300–1400
	1100

и ниже

1100
	1300 и выше

 

1300
	1050–1200

 

 

1050–1200
	900 и ниже

 

900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	15
 

16
	15 и

выше

15
	9–12

 

9–12
	5 и

ниже

5
	20 и

выше

20
	12–14

 

12–14
	7 и ниже

7

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), на низкой перекладине из виса лежа, количество раз (девушки)
	9
 

12
	7 и

выше

9
	5
 

7
	4 и

ниже

4
	18 и выше

18
	13–15

 

13–15
	6 и ниже

6


Приложение 2. 

Оценка уровня физической подготовленности 

юношей 
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

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

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

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

	Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	7
	5
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	200
	180
	160

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

	Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) 
	12
	9
	7

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

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

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

	Гимнастический комплекс упражнений:

– утренней гимнастики;

– производственной гимнастики;

– релаксационной гимнастики

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


Примечание. Упражнения и тесты разрабатываются с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 

Приложение 3.

Оценка уровня физической подготовленности 
девушек 
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

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

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

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

	Прыжки в длину с места (см) 
	190
	175
	160

	Приседание на одной ноге, 

опора о стену (количество раз на каждой ноге)
	6
	4
	2

	Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество раз) 
	15
	10
	5

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

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

	Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики

– производственной гимнастики

– релаксационной гимнастики

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


  Примечание. Упражнения и тесты разрабатываются с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 
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