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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности СПО 51.02.03 Библиотековедение. 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

Учебная дисциплина Физическая культура входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл.

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

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

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

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

- роль физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;

- основы здорового образа жизни 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося 198 час, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 194 часа;

самостоятельной работы обучающегося 4 часов.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	198

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	4

	в том числе:
	

	     практические занятия
	

	     контрольные работы, дифференцированные зачеты
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего):

- составление комплексов упражнений, занятия в спортивных секциях, закрепление изученного материала
	194

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта.    


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если предусмотрены).
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	
	2
	3
	4

	Раздел 1. Социально-биологические основы физической культуры и здоровы образ жизни.
	
	

	Тема 1.1. 

Социально-биологические основы физической культуры
	Содержание учебного материала
	1
	

	
	1


	Нагрузка и отдых как важнейшие элементы воздействия на организм человека физическими упражнениями. Двигательная активность как биологическая потребность человека. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Комплекс упражнений для профилактики нарушений осанки и плоскостопия. Комплекс упражнений для укрепления основных групп мышц. 
	1
	1

	
	Практические занятия:
	1
	

	
	1
	Разучивание и выполнение комплекса упражнений для профилактики нарушений осанки и плоскостопия, для укрепления основных групп мышц
	1
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- составление комплекса упражнений для профилактики нарушений осанки и плоскостопия, для укрепления основных групп мышц
	8
	

	Тема 1.2. 

Здоровый образ жизни
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Физическая культура и её роль в формировании здорового образа жизни и его основные элементы: сознательный отказ от вредных привычек, соблюдение личной гигиены, сбалансированное питание, двигательная активность, особенности физически тренированного организма. Методика использования физкультурно-оздоровительных занятий как средства борьбы с вредными привычками.
	
	1

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Выполнение комплексов упражнений, направленных на улучшение работы органов и систем организма.
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- составление комплекса упражнений, направленных на улучшение работы органов и системы организма.
	8
	

	Раздел 2. Развитие и совершенствование основных жизненно важных физических и профессиональных качеств.
	
	

	Тема 2.1. 

Развитие физических качеств как единый процесс
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Взаимосвязь и взаимозависимость между физическими качествами при их комплексном развитии. Возможная степень развития каждого из них. Развитие и совершенствование физических качеств, необходимых как для активной двигательной деятельности, так и для прохождения воинской службы.
	
	1

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Выполнение легкоатлетических упражнений.
	
	

	
	2
	Выполнение кроссовой подготовки. Подвижные игры.
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- занятия в секциях по видам спорта, группах общей физической подготовки.
	8
	

	Тема 2.2. 

Методика совершенствования силовых способностей
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Силовые способности и методика их совершенствования. Комплекс упражнений с применением отягощений, с преодолением веса собственного тела (гимнастические упражнения, легкоатлетические прыжковые упражнения с дополнительным отягощением). Комплексы упражнений на тренажерах. Подвижные игры с силовой направленностью.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Выполнение комплекса упражнений с применением отягощений, с преодолением веса собственного тела.
	
	

	
	2
	Выполнение комплекса упражнений с внешним сопротивлением: с отягощениями, с сопротивлением партнера, с сопротивлением внешней среды, передвижения в висе и упоре на руках. 
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- подготовка и выполнение комплексов упражнений по развитию силы мышц.
	8
	

	Тема 2.3. Выносливость и методика ее развития
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Выносливость и методика ее развития. Специальные беговые упражнения. Бег и быстрая ходьба по пересеченной местности. Круговая тренировка, многократное выполнение упражнений циклического характера. Спортивные и подвижные игры.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Бег различной интенсивности с постепенным увеличением его продолжительности до 30–40 мин. Бег от 1000 до 5000 м (повторный и интервальный).
	
	

	
	2
	Круговая тренировка, многократное выполнение упражнений циклического характера. Подвижные игры. 
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся:  

 - прогулка с бегом до 2 ч. с выполнением упражнений в процессе ходьбы в медленном темпе.
	8
	

	Тема 2.4. 

Методика совершенствования гибкости
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Виды гибкости. Влияние внешних условий на развитие гибкости. Средства, методы и методики развития гибкости. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат.) Упражнения в равновесии. Контрольные упражнения для определения  показателей, характеризующих гибкость
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1


	Выполнение комплекса общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. 
	
	

	
	2
	Выполнение упражнений, направленные на развитие гибкости с использованием разнообразных движений: сгибания-разгибания, наклонов и поворотов, вращений и махов. 
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- выполнение комплекса упражнений на развитие гибкости.
	8
	

	Тема 2.5. 

Координационные способности и пути их совершенствования
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Ловкость как комплексное проявление координационных способностей. Координационные способности и их классификация. Средства, методы и методики развития координационных способностей. Контрольные упражнения для определения показателей, характеризующих координационные способности.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Выполнение упражнений на координацию. 
	
	

	
	2
	Выполнение упражнений в статическом равновесии.  
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- выполнение комплекса упражнений на развитие координации.
	8
	

	Тема 2.6. 

Развитие и совершенствование физических качеств с помощью спортивных игр
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Развитие и совершенствование физических качеств с помощью спортивных игр. Инструктаж по технике безопасности при игре в баскетбол. Правила игры. Нормативы по технической подготовке.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Отработка техники  защитных действий, тактики нападения быстрого прорыва. Учебная игра
	
	

	
	2
	Совершенствование техники накрывания мяча, быстрого прорыва и завершения атаки. Учебная игра. 
	
	

	
	3
	Закрепление техники финтов мячом. Учебная игра.
	
	

	
	Контрольная работа: 

Прием нормативов по технической подготовке.
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- занятия в секциях по видам спорта, группах общей физической подготовки;

- совершенствование техники игры в баскетбол.
	8
	

	Дифференцированный зачет.
	
	

	Раздел 3. Лыжная подготовка.
	
	

	Тема 3.1. Инструктаж. Техника безопасности. Правила проведения самостоятельных занятий по лыжам
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Инструктаж. Техника безопасности. Выбор лыж, палок. Снаряжения; посадка лыжника. Общие положения о самостоятельных занятиях на лыжах. 
	
	1

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- отработка и закрепление изученных ходов
	8
	

	Тема 3.2. 

Ходьба на лыжах
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Правила тренировки равномерным способом для развития общей выносливости. Техника выполнения различных ходов. Повороты на месте. Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. Имитационные упражнения. Переменная тренировка (юноши - 5x50 м, девушки - 4x50 м, максимальная скорость. Переменная тренировка: юноши - 2 км с тремя ускорениями по 300 м, девушки - 1,5 км. Юноши - 5x50 м. девушки - 4x50 м. с тремя ускорениями по 200 м.). Преодоление препятствий перелезания и подлезания. Оценка техники преодоления препятствий. Околопредельно: Юноши - 5x200 м, девушки - 4x100 м. Равномерно в ¾ силы: Юноши - 2 км, девушки - 1 км.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Совершенствование техники ходов – отработка работы ног.
	
	

	
	2
	Равномерное прохождение дистанции юноши - 8 км, девушки - 5 км.
	
	

	
	3
	Равномерное прохождение дистанции различными ходами в пол силы: юноши - 12 км, девушки - 7 км (без учета времени)
	
	

	
	4
	Равномерное прохождение дистанции  различными ходами в пол силы: юноши - 12 км, девушки - 7 км. (с учетом времени)
	
	

	
	5
	Равномерное прохождение дистанции различными ходами на рельефной местности.   
	
	

	
	6
	Переменная тренировка: юноши - 2 км с тремя ускорениями по 300 м, девушки - 1,5 км .  
	
	

	
	7
	Переменная тренировка. Юноши - 5 x50м , девушки - 4 x50 м с тремя ускорениями по 200 м
	
	

	
	8
	Темповая тренировка: юноши - 5, девушки – 3 км.
	
	

	
	Контрольная работа:

Тест на быстроту: 20 м с хода.
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- равномерное прохождение дистанций
	8
	

	Раздел 4. Спортивные игры.
	
	

	Тема 4.1.

Понятие спортивных игр
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Значение спортивных игр. Классификация спортивных игр. Правила игры. Технические приемы и тактические действия. Техника безопасности при проведении спортивных игр.
	
	1

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- занятие в секциях по видам спорта
	8
	

	Тема 4.2.

Городки
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	История игры. Правила игры. Технические приемы и тактические действия. Способы хвата биты. Основная исходная стойка, позиция. Способы броска. Комплекс специальных упражнений на развитие точности движений, глазомера, укрепление мышц рук. Правила судейства.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Выполнение упражнений на развитие точности движений, глазомера, укрепления мышц рук. Отработка броска биты
	
	

	
	2
	Отработка технической подготовки во время игры.  
	
	

	
	3
	Учебная игра
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- занятие в секциях по видам спорта;

- совершенствование игры в городки
	8
	

	Тема 4.3.

Футбол


	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	
	Футбол или игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. История игры. Правила игры. Техника ударов по мячу, остановка мяча, ведение мяча, отбор и перехват мяча, вбрасывание мяча, отработка техники ложных движений (финтов). Техника защиты. Техника тактической подготовки: тактика игры в нападении, тактика игры в защите, тактика игры вратаря, различных тактических действий. Правила игры и судейства.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Освоение приемов игры в нападении и защите. 
	
	

	
	2
	Выполнение основных технических и тактических приемов игры. 
	
	

	
	3
	Отработка техники игры  в футбол  
	
	

	
	4
	Учебная игра
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- совершенствование техники игры в футбол
	8
	

	Тема 4.4. 

Волейбол
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Техника безопасности при игре в волейбол. Техники нападения (действия без мяча, действия с мячом), защиты (действия без мяча, действия с мячом, блокирование) и тактической подготовки: тактики нападения (индивидуальные, групповые командные действия), тактики защиты (индивидуальные, групповые командные действия). Приемы игры в нападении и защите. Правила игры и судейства. Выполнение основных технических и тактических приемов игры: передача мяча двумя руками сверху, прием снизу, прямой нападающий удар, подача нижняя и верхняя прямая, умение вести двустороннюю игру с соблюдением правил.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Освоение техники игры.   
	
	

	
	2
	Отработка приемов игры в нападении и защите.   
	
	

	
	3
	Учебная игра.
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- занятие в секциях по видам спорта;

- подготовка к дифференцированному зачету
	8
	

	Дифференцированный зачет
	
	

	Раздел 5. Легкая атлетика  
	
	

	Тема 5.1.

Спринтерский бег. Метание гранаты
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Техника безопасности по легкой атлетике. Комплекс упражнений для ног. Техника спринтерского бега (бега на короткие дистанции). Подводящие упражнения. Техника метания гранаты на дальность. Правила соревнований по легкой атлетике.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Выполнение специальных беговых упражнений. Отработка бега на короткие дистанции (30 м.).
	
	

	
	2
	Отработка бега на короткие дистанции (60 м.). Освоение техники метания гранаты.
	
	

	
	3
	Отработка бега на короткие дистанции (100 м.). Отработка техники метания гранаты на дальность с разбега.
	
	

	
	Контрольная работа:

- оценка техники бега на 100 м.;

- оценка метания гранаты на результат.
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- подготовка сообщения на тему «Легкая атлетика в режиме дня»;

- совершенствование бега на короткие дистанции;

- подготовка к контрольной работе
	8
	

	Тема 5.2.

Эстафетный бег
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Техника эстафетного бега. Условия правильной передачи эстафетной палочки на большой скорости.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Выполнение игровых упражнений на развитие скорости, выносливости. 
	
	

	
	2
	Отработка техники эстафетного бега.
	
	

	
	3
	Закрепление техники эстафетного бега.
	
	

	
	Контрольная работа

- оценка знаний и умений по легкой атлетике
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- закрепление техники эстафетного бега;

- подготовка к контрольной работе. 
	8
	

	Раздел 6. Спортивные игры. 
	
	

	Тема 6.1. 

Настольный теннис
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Настольный теннис. Способы хвата ракетки. Основная исходная стойка и позиция, способы перемещения. Специальные упражнения, сопряженные с развитием скорости реакции, внимания, оперативного мышления. Техническая подготовка: виды подач и техника ударов. Тактическая подготовка: тактика одиночной и парной игры, тактические комбинации. Правила игры и судейства.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Отработка основной исходной стойки, способов перемещения. 
	
	

	
	2
	Выполнение упражнений на развитие скорости реакции, внимания, оперативного мышления. 
	
	

	
	3
	Освоение технической подготовки, тактической подготовки 
	
	

	
	4
	Одиночные и парные игры.
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- отработка техники ударов;

- занятия в секциях по видам спорта
	8
	

	Тема 6.2. 

Дартс
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	История игры. Техника броска в дартсе. Отдельные элементы: изготовка, хват, прицеливание, бросок, выпуск, управление дыханием. Механика бросания дротиков. Тактика игры.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Освоение отдельных элементов игры.  
	
	

	
	2
	Освоение механики бросания дротиков. 
	
	

	
	3
	Учебная игра «Набор очков».
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- отработка техники игры;

- подготовка к зачету
	8
	

	Дифференцированный зачет
	
	

	Раздел 7. Лыжная подготовка.  
	
	

	Тема 7.1.

Правила проведения самостоятельных занятий по лыжам
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Техника безопасности. Выбор лыж, палок. Снаряжение. Посадка лыжника. Общие положения о самостоятельных занятиях на лыжах. 
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- свободное катание на лыжах
	8
	

	Тема 7.2. 

Основные элементы тактики лыжных гонок
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Правила тренировки для развития общей выносливости. Техника ходов. Работа рук, ног. Правила тренировки повторным методом для развития быстроты. Преодоление препятствий перелезания и подлезания.
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Отработка техники ходов.
	
	

	
	2
	Выполнение тренировки повторным методом для развития быстроты.
	
	

	
	3
	Отработка преодоления препятствий перелезания и подлезания. 
	
	

	
	Контрольная работа:

- оценка прохождения дистанций (20 м с хода), техники преодоления препятствий;

- техники преодоления препятствий (околопредельно: юноши 5×200 м; девушки 4×100 м.)
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- подготовка к контрольному уроку (прохождение дистанций)
	8
	

	Раздел 8. Гимнастика.
	
	

	Тема 8.1. Формирование правильной осанки элементы акробатики
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Акробатические комбинации. Комбинация с обручем.
	
	1

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Выполнение кувырков из различных исходных положений. 
	
	

	
	2
	Разучивание акробатических комбинаций.
	
	

	
	3
	Разучивание комбинаций  с обручем.
	
	

	
	4
	Разучиваний комбинаций со скакалкой.
	
	

	
	5
	Отработка выполнения акробатических комбинаций 
	
	

	
	6
	Отработка выполнения комбинаций с обручем и скакалкой
	
	

	
	Контрольная работа:

- оценка выполнения элементов акробатической гимнастики
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- закрепление техники выполнения элементов акробатической гимнастики;
	
	

	Тема 8.4. Ритмическая гимнастика
	Содержание учебного материала
	Самостоятельное изучение
	

	
	1
	Ритмическая гимнастика. Техника выполнения элементов ритмической гимнастики. Техника безопасности при выполнении упражнений
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Выполнения комплекса ритмической гимнастики.
	
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся: 

- подготовка к дифференцированному зачету
	34
	

	Дифференцированный зачет.
	2
	

	Всего:
	198
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного комплекса, который включает:

- спортивный зал;

- открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий.

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

- гимнастические скамейки,
- гимнастические снаряды (перекладина, брусья и др.), 

- тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, 

- маты гимнастические, 

- канат, канат для перетягивания, 

- скакалки, 

- палки гимнастические,

- мячи набивные, мячи для метания, 

- гантели (разные), 

- гири 16, 24,32 кг, 

- секундомеры, 

- весы напольные, 

- ростомер, 

- динамометры, 

- приборы для измерения давления и др.,
- кольца баскетбольные, 

- щиты баскетбольные, 

- рамы для выноса баскетбольного щита или стойки баскетбольные, 

- защита для баскетбольного щита и стоек, 

- сетки баскетбольные, 

- мячи баскетбольные, 

- стойки волейбольные, 

- защита на волейбольные стойки, 

- сетка волейбольная, 

- антенны волейбольные с карманами, 

- волейбольные мячи, 

- ворота для мини-футбола, 

- сетки для ворот мини-футбольных, 

- мячи для мини-футбола и др.

Оборудование и инвентарь открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий:

- указатель расстояний для тройного прыжка, 

- брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, 

- турник уличный, 

- брусья уличные, 

- рукоход уличный, 

- полоса препятствий, 

- ворота футбольные, 

- сетки для футбольных ворот, 

- мячи футбольные, 

- сетка для переноса мячей, 

- барьеры для бега, 

- стартовые флажки или стартовый пистолет, 

- флажки красные и белые, 

- палочки эстафетные, 

- гранаты учебные Ф-1, 

- указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м., 

- нагрудные номера, 

- тумбы «Старт-Финиш», «Поворот», 

- рулетка металлическая, 

- мерный шнур, 

- секундомеры.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

1. Виленский, М.Я. Основы здорового образа жизни студента / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков // Среднее профессиональное образование. – 1995. – № 4, 5, 6; 1996. – № 1, 2, 3.

2. Ильинич, В.И. Физическая культура студента / В.И. Ильинич. – М., 2001.

Лаптев, А.П. Гигиена: учебник / А.П. Лаптев, С.А. Полиевский. – М., 1990.

3. Лазарев, И.В. Практикум по лёгкой атлетике: учебное пособие для студентов / И.В. Лазарев, В.С. Кузнецов, Г.А. Орлов. – М., 1999.

4. Максименко, А.М. Основы теории и методики физической культуры: учебное пособие / А.М. Максименко. – М., 1999.

5. Мишин, Б.И. Настольная книга учителя физической культуры / Б.И. Мишин – М., 2002.

6. Настольная книга учителя физической культуры / Авт.-сост. Г.И. Погадаев. – М., 2000.

7. Полиевский, С.А. Физкультура и профессия / С.А. Полиевский, ИД. Старцева. – М., 2000.

8. Решетников, Н.В. Физическая культура : учебное пособие для студентов средних специальных учебных заведений / Н.В Решетников, Ю.Л. Кислицин. - 2-е изд., перераб. и доп. – Москва, 2018.
9. Фомин, Н.А. Физиологические основы двигательной активности / Н.А. Фомин. – М., 1991.

10. Холодов, Ж.К. Практикум по теории и методике физического воспитания и спорта / Ж.К. Холодов. – М., 2001.

Дополнительная литература:
1. Адаптивная физическая культура в практике работы с инвалидами и другими маломобильными группами населения : учебное пособие / С.П. Евсеев и др. – Москва : Советский спорт, 2014.

2. Барчукова, Г.В. Физическая культура : настольный теннис : учебное пособие / Г.В. Барчукова, А.Н. Мизин. – Москва : Советский спорт, 2015.

3. Виноградов, П.А. Физическая культура и спорт трудящихся / П.А. Виноградов, Ю.В. Окуньков. — Москва : Советский спорт, 2015.

4. Виленский, М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни студента : учебное пособие / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — Москва : КноРус, 2013.
5.  Кузнецов, В.С. Физическая культура : учебник / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. — Москва : КноРус, 2018.— (СПО).
6. Лечебная физическая культура : учебник / С.Н. Попов и др. – Москва : Советский спорт, 2014. 

7. Маргазин, В.А. Лечебная физическая культура (ЛФК) при заболеваниях желудочно-кишечного тракта и нарушениях обмена / В.А. Маргазин. – Санкт-Петербург : СпецЛит, 2016. 

Интернет ресурсы:
1. Виленский, М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни студента [Электронный ресурс] : учебное пособие / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — Москва : КноРус, 2019. – Режим доступа: https://www.book.ru/book/930222.
2. Кузнецов, В.С. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебник / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. — Москва : КноРус, 2018.— (СПО).— Режим доступа : https://book.ru/book/926242 .
3. Министерства спорта, туризма и молодежной политики Российской Федерации [Электронный ресурс] : официальный сайт. - Режим доступа : http://minstm.gov.ru.

4. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009) [Электронный ресурс]. - Режим доступа : http://goup32441.narod.ru.
5. Олимпийского комитета России [Электронный ресурс] : официальный сайт. - Режим доступа : www.olympic.ru.
6. Российское образование [Электронный ресурс] : федеральный портал. - Режим доступа : http://www.edu.ru.

7. Спортивная Россия [Электронный ресурс] : национальная информационная сеть. - Режим доступа : http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
Нормативно-правовые акты

1. Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" № 329-ФЗ от 4 декабря 2007 года.

2.Приказ Минспорта России № 575 от 08 июля 2014 г. "Об утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Текущий контроль осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий. При этом учитывается как конкретный результат, так и техника выполнения физических упражнений, направленных на формирование жизненно важных умений и навыков, развитие физических качеств и др., а также уровень теоретических знаний.

Контрольная работа предусматривает контроль качества теоретических знаний путем выполнения тестовых заданий и контроль за освоением умений путем выполнения учебных нормативов, которые определяются с учетом подготовки обучающихся. 
Дифференцированный зачёт проводится по окончании семестра.

Оценка результатов обучения проводится по сравнительным показателям, показывающим положительную тенденцию с учетом положительных изменений параметров физического развития студентов: роста, массы тела, силы правой и левой кистей, параметров функционального состояния организма студентов: артериального давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты сердечных сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, после восстановления); результатов овладения жизненно важными умениями и навыками: бег на 100 м.; для девушек бег на 500 м., отжимание в упоре лежа на полу; для юношей бег на 1000 м., подтягивание на перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин. Преподаватель должен учитывать также результаты тестов на владение профессионально значимыми умениями и навыками; соблюдение норм здорового образа жизни; освоения комплекса упражнений гигиенической утренней гимнастики и комплекса физических упражнений профессиональной направленности; результаты овладения жизненно важными физическими качествами: например, развитие силы мышц тела

 - юноши (подтягивание на перекладине; сгибание и разгибание рук в упоре; силой переворот в упор на перекладине; в висе поднимание ног до касания перекладины); 

- девушки (сед из положения лежа на спине, руки за голову, ноги закреплены; сгибание и разгибание рук; приседание на одной ноге, стоя на скамейке, опора о гладкую стену.  
Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета.
	Результаты обучения

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

	1
	2

	Умения: 
	

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


	Экспертное наблюдение и оценка умений студентов в ходе проведения методико-практических и учебно-тренировочных занятий, занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.

 Экспертная оценка умений студентов  при выполнении фрагмента учебно-тренировочного занятия; тестовых заданий и учебных нормативов (примерные  нормативы приведены в приложении) на контрольных работах, зачетах и дифференцированном зачете.

	Знания:
	

	- роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека
	Экспертное наблюдение и регулярная оценка знаний студентов  в ходе проведения: методико-практических и учебно-тренировочных занятий; занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
Экспертная оценка знаний студентов при контроле качества теоретических знаний по результатам выполнения контрольных тестовых заданий.

	- основ здорового образа жизни
	Экспертное наблюдение и регулярная оценка знаний студентов в ходе проведения: методико-практических и учебно-тренировочных занятий; занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
Экспертная оценка знаний студентов при контроле качества теоретических знаний по результатам выполнения контрольных тестовых заданий.


Приложение
Примерные контрольные нормативы по проверке овладения обучающимися жизненно важными умениями и навыками
	№

п/п
	Наименование упражнений
	Девушки
	Юноши

	
	
	Оценка в баллах

	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бег 30 м (сек)
	5.0
	5.2
	5.4
	5.6
	5.8
	4.5
	4.7
	4.9
	5.1
	5.3

	2
	Бег 60 м (сек)
	10.0
	10.2
	10.4
	10.6
	10.8
	8.4
	8.6
	8.8
	9.0
	9.2

	3
	Бег 100 м (сек)
	15.7
	16.0
	17.0
	17.9
	18.9
	13.2
	13.8
	14.0
	14.3
	14.6

	4
	Бег 500 м (мин., сек.)
	1,50
	2,00
	2,10
	2,20
	2,30
	
	
	
	
	

	5
	Бег 1000 м (мин.сек)
	
	
	
	
	
	4.02
	4.16
	4.31
	4.47
	5.02

	6
	Бег 2000 м (дев.)/3000 м (юн.) (сек)
	10.15
	10.50
	11.15
	11.50
	12.15
	12.00
	12.35
	13.10
	13.50
	14.00

	7
	Челночный бег 10×10 м (мин.сек)
	29.0
	30.0
	31.0
	32.0
	33.0
	25.0
	27.0
	28.5
	30.0
	31.5

	8
	Прыжок в длину с места (см)
	190
	180
	170
	160
	150
	250
	240
	230
	220
	210

	9
	Прыжки со скакалкой за 1 мин (кол. раз)
	140
	120
	110
	100
	90
	140
	130
	120
	110
	100

	10
	Подтягивания в висе (юн)/ приседания на одной ноге (дев) (кол. раз) 
	12
	10
	8
	6
	4
	15
	12
	9
	7
	5

	11
	Поднимание (сед) и опускание туловища из пол. лёжа на спине (кол. раз)
	60
	50
	40
	30
	20
	
	
	
	
	

	12
	Силой переворот в упор на перекладине (кол. раз)
	
	
	
	
	
	8
	5
	3
	2
	1

	13
	Поднимание ног до касания перекладины (в висе) (кол. раз)
	
	
	
	
	
	10
	7
	5
	3
	2

	14
	Наклоны туловища вперед
	25
	20
	15
	12
	8
	
	
	
	
	

	15
	Отжимания - сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	12
	10
	8
	6
	4
	40
	35
	30
	25
	20
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