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1. ПАСПОРТ  РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОДБ. 08 Физическая культура
1.1. Область применения программы

   Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих  в соответствии с Федеральным компонентом государственного стандарта общего образования (в ред. Приказов Минобрнауки России «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования»  от 03.06.2008 N 164,от 31.08.2009 N 320, от 19.10.2009 N 427,от 10.11.2011 N 2643, от 24.01.2012 N 39,от 31.01.2012 N69), с федеральным государственным образовательным стандартом  по профессии среднего профессионального образования  

35.01.14 Мастер по техническому обслуживанию и ремонту машинно-тракторного парка

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

  учебная дисциплина «Физическая культура» относится к общеобразовательному циклу. 

1.3. Цель и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины: 

Рабочая  программа ориентирована  на достижение следующих целей: 

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

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности 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;

- 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.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен:

    знать/понимать:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

      уметь:

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643)

1.4. Перечень формируемых компетенций:

Общие компетенции (ОК): 

	ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

	ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.

	ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.

	ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.

	ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.

	ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.

	ОК 7.Организовывать собственную деятельность с соблюдением требований охраны труда и экологической безопасности.

	ОК 8. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).


1.5. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины (по ФГОС):

Максимальной учебной нагрузки обучающегося 257 часов, в том числе:

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 171 часов;

- самостоятельной работы обучающегося 86 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)
	257

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	171

	в том числе:
	

	     практические занятия
	171

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	86

	      в том числе:
	

	Сообщения 
	37

	Рефераты, доклады
	19

	Создание презентации
	30

	Промежуточная  аттестация в форме зачета  в 1-3 семестре, дифференцированного зачета в 4 семестре 




2. Результаты освоения учебной дисциплины


Результатом  освоения  программы  учебной дисциплины  является овладение обучающимися  общими (ОК) компетенциями:

	Код
	Наименование результата обучения

	ОК 1
	Понимают сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявляют к ней устойчивый интерес.

	ОК 2
	Организовывают собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.

	ОК 3


	Анализируют рабочую ситуацию, осуществляют текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, несут ответственность за результаты своей работы.

	ОК 4 
	Осуществляют поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.

	ОК 5
	Используют информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.

	ОК 6
	Работают в команде, эффективно общаются с коллегами, руководством, клиентами.

	ОК 7
	Организовывают собственную деятельность с соблюдением требований охраны труда и экологической безопасности.

	ОК 8
	Исполняют воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).




2.2. Тематический план и содержание дисциплины

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала,  практические работы, самостоятельная работа обучающихся,  проект 

(если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень освоения
	Формируемые ОК

	1
	2
	3
	4
	


	Введение
	Современное состояние физической культуры и спорта. 

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. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

Цели и задачи учебной дисциплины «Физическая культура». Правила техники безопасности в спортивном зале и на спортивной площадке.
	2
	1

	ОК 2

	
	Самостоятельная работа (работа с литературой)
Федеральный закон РФ «О физической культуре и спорте в РФ», ознакомление с нормативным документом.
	2
	2
	ОК 4



	Раздел 1. Научно – методические   основы формирования  физической

культуры личности.
	
	6
	
	

	Тема 1.1. Физическое состояние человека и контроль  за его уровнем
	Физическое состояние человека и его основные компоненты: здоровье, физическое развитие, физическая подготовленность, работоспособность. Методы врачебного контроля и самоконтроля состояния здоровья и физического развития. Ежегодный контроль за уровнем физического состояния: антропометрическими данными, функциональным состоянием организма, уровнем физической подготовленности и методика его проведения. Обеспечение безопасности занятий физической культурой и спортом. 
	2
	1
	ОК 2

	
	Самостоятельная работа (подготовка сообщения)
Охрана труда, причины травматизма и их предупреждение  на занятиях физической культурой и спортом.
	2
	2


	ОК 4

	Тема 1.2. Основы физической подготовки
	Система физического воспитания в РФ: задачи, принципы, направления, формы, средства. Общая и специальная физическая подготовка, спортивная подготовка, профессионально-прикладная физическая подготовка. Общее представление о комплексе средств физического воспитания: физические упражнения; использование оздоровительных сил природы; использование гигиенических факторов; использование специально изготовленного инвентаря, технических средств и тренажерных устройств; идеомоторные, психогенные и аутогенные средства. Основы обучения движениям:  двигательное действие, двигательное умение, двигательный навык, этапы обучения.
	2
	1
	ОК 2

	
	Самостоятельная работа (подготовка доклада)
Классификация физических упражнений и методов их выполнения.
	3
	2
	ОК 4

	Тема 1.3. Эффективные  и экономичные способы овладения жизненно важными умениями и навыками
	Дидактические принципы, необходимые при освоении и совершенствовании новых двигательных действий (навыков): научности, всесторонности, сознательности и активности, повторности и систематичности, постепенности, доступности, наглядности и др. Жизненно важные умения и навыки – естественные формы проявления двигательной активности (ходьба, бег, передвижение на лыжах, плавание и др.), обеспечивающие активную деятельность человека в природной среде.
Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными умениями и навыками. Ознакомление с различными программами бега. Самоконтроль при занятиях ходьбой, бегом и другими способами овладения жизненно важными умениями и навыками. 
	2
	1
	ОК 2,3

	
	Самостоятельная работа (подготовка сообщения)
Значение процесса освоения движений в жизнедеятельности  людей. 
	2
	2
	ОК 4



	Раздел 2. Учебно-

практические основы

формирования физической культуры личности
	
	
	
	

	Тема 2.1 Общая физическая подготовка 

	Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений. 

Выполнение комплексов общеразвивающих упражнений с предметами, в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом.

 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.

	6

2

2

2
	2
	ОК 2,6

	
	Самостоятельная работа 

1.Комплекс упражнений вводной и производственной гимнастики (подготовка сообщения)

2.  Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры (подготовка реферата)
	3
4
	3
	ОК 4

	Тема 2.2.

Лёгкая атлетика
	Обучение технике бега на короткие дистанции.

 Эстафетный бег 4(100 м, 4(400 м.

Совершенствование техники бега на короткие  дистанции, низкого и высокого старта, стартового разбега.

Обучение технике бега на средние дистанции. Совершенствование техники бега на средние дистанции. Беговые и прыжковые упражнения.

Обучение технике бега на длинные дистанции.

Обучение технике прыжков в длину, тройного прыжка, согласно нормам ГТО.

Совершенствование техники бега на короткие  дистанции. Контрольный норматив – 100,300 м.

Совершенствование техники бега на средние дистанции. Контрольный норматив – 1000,1500,2000,3000 м. 
Зачетное занятие за I семестр

Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Кроссовая подготовка. 

 Контрольный норматив, тройной прыжок с места, согласно нормативам ГТО.
Техника метания гранаты. 


	24
2
2

2

2

2

2

2

2

2 (32ч.)
2

2

2
	2
	ОК 3,6

	
	Самостоятельная работа 

1.Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала (подготовка  презентации)

2. Достижения российских легкоатлетов (подготовка  доклада)
	6

4
	3
	ОК 4,5

	Тема 2.3 Спортивные игры
	Футбол
Техника безопасности игры. Правила игры. Ведение мяча по прямой. Прыжки, прыжки выпадами, выпрыгивания, силовая работа в парах, ускорения.

Ведение по прямой, со сгибанием стоек и препятствий. Тактические приёмы нападения, обманные движения.

Ведение мяча. Игра в тройках. Тактические приёмы защиты. Отбор мяча. Игра по упрощённым правилам

Техника ведения, точность передач, техника выполнения ударов, отбор мяча, обманные движения, взаимодействия в команде, применение изученных тактических  приёмов защиты и нападения в игре, согласно нормативам ГТО.
Баскетбол
Перемещения по площадке. Ведение мяча. 

Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. 

Ловля мяча:

двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. 

Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Совершенствование технических  приемов и командно-тактических действий , согласно нормам ГТО. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра

Волейбол.

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. 
Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча.

Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки.

Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные, групповые, командные   тактические действия , согласно нормативам ГТО.
Взаимодействие игроков. Учебная игра.
	8
2
2

2

2
14

2

2

2

2

2

2

2

16
2

2

2

2

2

2
2
2
	2
	ОК 3,6

	
	Самостоятельная работа
1.История развития футбола (подготовка  сообщения).
2 Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение (подготовка  сообщения)
3. Спортивные игры (подготовка презентации)

	3
4
6

	3
	ОК 4,5


	
	Зачетное занятие за I курс
	2
	
	

	
	Итого 1 курс:
Самостоятельная работа:
II курс
	78ч.
39ч.
	
	


	Раздел 3. Формирование навыков здорового образа жизни средствами физической культуры
	
	4ч.
	
	

	Тема 3.1 Социально-биологические основы физической культуры


	Характеристика изменений, происходящих в организме человека под воздействием выполнения физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений.  Методики самооценки работоспособности, усталости и утомления. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации. 
Массаж как средство восстановления работоспособности и нарушенных функций организма. Влияние банных процедур на здоровье  человека.
	2

	1,2
	ОК 2

	
	Самостоятельная работа

1 Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности (подготовка сообщения)
2.Виды массажа при физическом и умственном при утомлении (подготовка презентации).
	2

6
	3
	ОК 4,5

	Тема 3.2 Основы здорового образа и стиля жизни


	Здоровый образ жизни и его основные элементы: сознательный отказ от вредных привычек, соблюдение личной гигиены, сбалансированное  питание,  оптимальный режим труда и отдыха,  двигательная активность, сохранение и мобилизация функциональных резервов организма, духовно-нравственное совершенствование. Особенности физически тренированного организма. Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной активности человека и формирование оптимальной двигательной активности в зависимости от образа жизни человека. Коррекция индивидуальных нарушений здоровья. Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания.
	2


	1,2
	ОК 2,

	
	Самостоятельная работа

1. Влияние экологических факторов на здоровье человека (подготовка  презентации).
2. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни (подготовка  сообщения).
	5
2(7)

	3
	ОК 4,5

	Тема 3.3  Атлетическая
гимнастика
	Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от решаемых задач.

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической подготовки к службе в армии.

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных групп.

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. 
Методы  регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количества повторений.

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых  мышечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения специальных

упражнений и их сочетаний, согласно нормативам ГТО.
	8
2
2(4)
2

2


	2
	ОК 3,6

	
	Самостоятельная работа (работа с литературой)
 История развития атлетической гимнастики. 

	2

	3
	ОК 4,5

	Тема 3.4 Гимнастика
	Развитие гимнастики и ее место. Оздоровительное, прикладное и оборотное значение гимнастики. Классификация видов гимнастики. Особенности личной гигиены и предупреждение травматизма.    

  Основная гимнастика. Строевые упражнения, повороты, перемены направления. 
Общеразвивающие упражнения (индивидуальные, в группах, в парах) с использованием предметов и других гимнастических снарядов. 
Прикладные упражнения (ходьба, бег, прыжки и их разновидности; упражнения в равновесии; подтягивания на перекладине), согласно нормативам ГТО.
Утренняя гигиеническая гимнастика. Акробатические упражнения. Элементы спортивной гимнастики (высокая перекладина: подтягивания. Подъемы: силой из виса в упор, переворотом из виса в упор).
	8
2
2

2

2
	2
	ОК2,3

	
	Самостоятельная работа (подготовка реферата)
 1.История становления гимнастики, как современного вида спорта.

2. Упражнения для развития скоростно-силовых способностей; упражнения для развития подвижности в различных

суставах (подготовка сообщения с практической демонстрацией).
	3

4
	3
	ОК 4,5

	Тема 3.5 Лыжная подготовка
	Требования к студентам. Форма одежды при занятиях на улицах в зимнее время года. Температурный режим. Самоконтроль. Элементы самоконтроля,  признаки переутомления, переохлаждения. Первая помощь при травмах и обморожениях. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом Правила подбора лыж. Подбор лыж. Строевые упражнения с лыжами.
Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции 2-3 км.
 Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Прохождение дистанции. 4-5 км. Зачетное занятие за III семестр
Совершенствование подъемов.

Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др.  Коньковый ход.
Прохождение дистанции до  8 км (юноши), выполнение требований ГТО. 
 Правила соревнований. Лыжные эстафеты.
	24
2
2

4
2

2
2 (34ч.)

2
2
2
4
	2
	ОК 3,6

	
	Самостоятельная работа

1. Развитие лыжного спорта в России (подготовка доклада).
2. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами  физического воспитания (подготовка сообщения).
3. Специально-подготовительные упражнения для овладения

способами перестановки лыж при входе в поворот  (работа с литературой).
	2
2

2
	3
	ОК 4,5

	Тема 3.6 Плавание
	Техника безопасности на занятиях плаванием. Выполнение требований преподавателя, личная дисциплина, правила поведения на воде. Самоконтроль. Элементы самоконтроля, признаки переутомления, переохлаждения.
 Специальные подготовительные упражнения пловцов, необходимость их выполнения. Общеразвивающие упражнения.
Плавание на боку. Брасс.
Кроль на груди. Изучение и закрепление техники работы ног.

Кроль на груди. Изучение и закрепление техники работы рук.

Совершенствование техники плавания способом кроль на груди.
Техника выполнения стартов. Плавание кролем на груди до 400 м

Кроль на спине. Изучение и закрепление техники работы ног и рук

Проплывание отрезков по 25 м со старта на технику (6 раз).

Кроль на спине. Выполнение упражнений по совершенствованию техники движения рук, ног, туловища.
Плавание кролем на спине до 400 м.

Выполнение общеразвивающих и специальных подготовительных упражнений. Старты (2-3 раза). 
Сдача контрольного норматива, выполнение требований ГТО. 

	30
2
2

2

4
2

4
2

2

2

4
2
2

	2
	ОК 6,7

	
	Самостоятельная работа

1. Виды плавания (подготовка  презентации).
2. Знаменитые пловцы России (подготовка  доклада).
3. Виды спорта на воде (подготовка сообщения).
	6
3
2
	3
	ОК 4,5

	Тема 3.7 Легкая атлетика
	Совершенствование техники метания гранаты. 

Техника безопасности. Техника выполнения каждого этапа.

Общая физическая подготовка. Игровая подготовка

Совершенствование бега на средние дистанции.

Сдача контрольного норматива - бег 100 м с учетом времени.

Совершенствование прыжков в длину с места.

Сдача контрольного норматива - прыжок в длину с места.

Сдача контрольного норматива -  3000 м (юн.), выполнение требований ГТО. 
Игровая подготовка
	17
2
2

2

2
2
2

2

2

2
	2
	ОК 2,3

	
	Самостоятельная работа

1. Закаливание организма средствами физкультуры (подготовка сообщения).
2.Упражнения для развития выносливости; упражнения для

развития скоростных способностей (подготовка сообщения с практической демонстрацией).
	3
2
	3
	ОК 2,3

	Итоговое занятие
	Дифференцированный зачет 
	1 
	2
	ОК 2

	
	Итого за IVсеместр
	59ч.
	
	

	
	Итого 2 курс:
Самостоятельная работа:

	93ч.
47ч.

	
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:

1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2– репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)

3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)
3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
 Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального спортивного зала, зала аэробики или тренажёрного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок с душевыми кабинами. Спортивное оборудование:
1. баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны;
2. оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений);
3. гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжком и метания;
Для занятий лыжным спортом:
1. лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного инвентаря и теплыми раздевалками;
2. учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасности;
3. лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). Для плавания: плавательный бассейн; раздевалки, душевые кабины.. Оборудование для плавания: хронометры, плавательные доски, круги, ласты, колобашки и.т.п.; спасательное оборудование и инвентарь (шесты, спасательные круги, спасательные шары и т.п.).
3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной  литературы.
Основные источники:
1. Барчуков, И. С. Физическая культура: учебник для вузов / И. С. Барчуков; под общ. ред. Н. Н. Маликова. - 6-е изд., стер. - Москва: Академия, 2013. - 528 с. - (Высшее профессиональное образование. Бакалавриат) - ISBN 978-5-7695-9699-5.

2. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование: учебное пособие для студентов высших учебных заведений /Г.С. Туманян М.: Издательский центр «Академия», 2012. - 336 с.
3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., Академия, 2012.


Дополнительные источники:
1. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические рекомендации. - Владивосток: Изд-во МГУ им. адм. Г.И. Невельского. 2012. - 47 с.
2. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и самообразование учащихся средних учебных заведений: методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2013. - 66 с.
3. Гелецкая, Л.Н. Физическая культура студентов специального учебного отделения [Электронный ресурс]: учеб. пособие / Л. Н. , И. Ю. Бирдигулова, Д. А. Шубин, Р. И. Коновалова. – Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2014. – 220 с. - ISBN 978-5-7638-2997-6 - Режим доступа: http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=511522
4.    Кречмер, Э. Строение тела и характер [Текст] / Э. Кречмер. – М.:       Педагогика, 2012. 

5.   Купер, К. Аэробика для хорошего самочувствия. / Кеннет      Купер: Пер. с англ. – М.: Физкультура с спорт, 2012. 

6.    Муравов И. В. Оздоровительные эффекты физической культуры и       спорта . /И. В. Муравов – Киев: Издательство Здоровье. -  2013. 

7. Попова Е.Г. Общеразвивающие упражнения в гимнастике. / Е.Г. Попова – Москва: Издательство Терра-Спорт. - 2013.

8. Черенкова С. Л., Физическая культура: самостоятельные занятия./ С.Л. Черенкова - Брянск: БГТУ. - 2012.
9.      С.А., Захарова В.Р., Мосиенко М.Г..  Физическая культура в режиме дня студента: Методические  рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2013. 

Интернет ресурсы:
1. Сообщество учителей физической культуры

http://it-n.ru/Board.aspx?cat_no=22924&Tmpl=Themes&BoardId=22927
2. Журнал ЗДОРОВЬЕ ДЕТЕЙ

https://zdd.1september.ru
4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий , тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

Оценка качества освоения учебной программы включает текущий контроль успеваемости,  промежуточную аттестацию  по итогам освоения дисциплины.

   Текущий контроль проводится в форме сдачи контрольных нормативов.

   Текущий контроль осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий при этом может учитываться 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 студентов, поступивших в учебное заведение. Контрольная работа проводится, как правило, в конце первого полугодия и позволяет ввести корректировку в программу изучения учебной дисциплины в зависимости от результатов выполнения учебных нормативов.

   Зачёт. Зачет проводится ежегодно в конце учебного года и предусматривает контроль качества теоретических знаний путем выполнения контрольных тестовых заданий и контроль за освоением умений путем выполнения учебных нормативов. Оценка результатов обучения проводится по сравнительным показателям, показывающим положительную тенденцию с учетом положительных изменений параметров физического развития студентов: роста, массы тела, окружности грудной клетки (в покое, на вдохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, жизненной емкости легких;  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 на брусьях; силой переворот в упор на перекладине; в висе поднимание ног до касания перекладины); 
- девушки (сед из положения лежа на спине, руки за голову, ноги закреп​лены; сгибание и разгибание рук; приседание на одной ноге, стоя на скамейке, опора о гладкую стену. При проведении зачета предусмотрена вариативная часть, которая разрабатывается и утверждается учебным заведением. 
Для юношей проводится тест на владение умениями и навыками, необходимыми для службы в Вооруженных Силах Российской Федерации.
  Промежуточная аттестация проводится в форме зачета и дифференцированного зачета.

         5. КОМПЛЕКТ КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ (КОС)

В комплект КОС для  проведения текущего контроля включаются: 
а) Перечень вопросов для собеседования по теоретической части  
в) Тестовые задания по дисциплине.
В комплект  КОС для  проведения промежуточной аттестации включаются:


а) Перечень вопросов к  зачету, дифференцированному зачету.   


Формы  и  методы  контроля  и  оценки  результатов  обучения  должны 

позволять  проверять  у  обучающихся  не  только  сформированность профессиональных  компетенций,  но  и  развитие  общих  компетенций  и 

обеспечивающих их знаний и умений.
	Результаты обучения                                                (освоенные умения, усвоенные знания, ОК, ПК)
	Основные показатели оценки результата
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	Уметь - выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.
	выполняют индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- выполняют простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- преодолевают искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполняют приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

- осуществляют творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.
	Проверка выполнения упражнений, тестирование

	Знать- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.

	-знают о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- знают способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- знают правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.


	Тестирование

	ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.


	 Понимают сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.
	Тестирование

	ОК 2.Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.


	Организовывают собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивают их эффективность и качество.
	Практическая демонстрация, сдача нормативов

	ОК 3.Анализировать рабочую ситуацию, осуществляют текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.
	Анализируют рабочую ситуацию, осуществляют текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, несут ответственность за результаты своей работы.
	Практическая демонстрация, сдача нормативов

	ОК.4 Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.
	Осуществляют поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.
	Практическая демонстрация, сдача нормативов

	ОК.5Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.
	Используют информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.
	Практическая демонстрация, сдача нормативов

	ОК.6 Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.
	Работают в команде, эффективно общаются с коллегами, руководством, клиентами.
	Спортивные игры

	ОК.7 Организовывать собственную деятельность с соблюдением требований охраны труда и экологической безопасности.
	Организовывают собственную деятельность с соблюдением требований охраны труда и экологической безопасности.
	Практическая демонстрация, сдача нормативов

	ОК.8 Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).
	Исполняют комплекс физических упражнений, необходимых для исполнения  воинской обязанности, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).
	Практическая демонстрация полученных профессиональных знаний (для юношей).


Дифференцированный зачет 
Выполните тестовое задание 
Общие рекомендации по выполнению тестового задания 
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант ответа. 

2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки преподавателю. 

1. Способность выполнять координационно-сложные двигательные действия называется:

а. ловкостью 
б. гибкостью

в. силовой выносливостью
2. Плоскостопие приводит к:
а. микротравмам позвоночника 
б. перегрузкам организма
в. потере подвижности

3. Во время игры в баскетбол игра начинается при наличии на площадке:

а. трех игроков

б. четырех игроков

в. пяти игроков
4. При переломе плеча шиной фиксируют:
а. локтевой, лучезапястный суставы
б. плечевой, локтевой суставы
в. лучезапястный, локтевой суставы

5. К спортивным играм относится:
а. гандбол
б. лапта
в. салочки

6. Динамическая сила необходима при:
а. толкании ядра
б. гимнастике
в. беге

7. Расстояние от центра кольца до линии 3-х очкового броска в баскетболе составляет:
а. 5 м
б. 7м
в. 6,25 м
8. Наиболее опасным для жизни является …… перелом.
а. открытый
б. закрытый с вывихом
в. закрытый
9. Продолжительность туристического похода для детей 16-17 лет не должна превышать:
а. пятнадцати дней

б. десяти дней

в. пяти дней
10. Основным строительным материалом для клеток организма являются:
а. углеводы
б. жиры
в. белки
11. Страной-родоначальницей Олимпийских игр является:
а. Древний Египет
б. Древний Рим
в. Древняя Греция
12. Наибольший эффект развития координационных способностей обеспечивает:
а. стрельба
б. баскетбол
в. бег
13. Мужчины не принимают участие в:
а. керлинге 
б. художественной гимнастике
в. спортивной гимнастике
14. Самым опасным кровотечением является:

а. артериальное
б. венозное
в. капиллярное
15. Вид спорта, который не является олимпийским – это:
а. хоккей с мячом
б. сноуборд
в. керлинг
16. Нарушение осанки приводит к расстройству:
а. сердца, легких
б. памяти
в. зрение
17. Спортивная игра, которая относится к подвижным играм:
а. плавание
б. бег в мешках
в. баскетбол
18. Мяч заброшен в кольцо из-за площадки при вбрасывании. В игре в баскетбол он:

а. засчитывается
б. не засчитывается
в. засчитывается, если его коснулся игрок на площадке
19. Видом спорта, в котором обеспечивается наибольший эффект развития гибкости, является:
а. гимнастика
б. керлинг
в. бокс
20. Энергия для существования организма измеряется в:
      
а. ваттах
б. калориях
в. углеводах
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
	16

17
	4,4 и 

выше 

4,3
	5,1–4,8

5,0–4,7
	5,2 и ниже 

5,2
	4,8 и 

выше 

4,8
	5,9–5,3

5,9–5,3
	6,1 и ниже 

6,1

	2
	Координационные
	Челночный бег 

3(10 м, с
	16

17
	7,3 и 

выше 

7,2
	8,0–7,7

7,9–7,5
	8,2 и ниже

8,1
	8,4 и 

выше 

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
	16

17
	230 и 

выше 

240
	195–210

205–220
	180 и ниже

190
	210 и 

выше 

210
	170–190

170–190
	160 и ниже

160

	4
	Выносливость 
	6-минутный 

бег, м
	16

17
	1500 и выше 

1500
	1300–1400 

1300–1400
	1100 

и ниже

1100
	1300 и выше 

1300
	1050–1200

1050–1200
	900 и ниже

900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	15 и 

выше 

15
	9–12

9–12
	5 и 

ниже

5
	20 и 

выше 

20
	12–14

12–14
	7 и ниже

7

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), на низкой перекладине из виса лежа, количество раз (девушки)
	16

17
	11 и 

выше

12
	8–9

9–10
	4 и 

ниже

4
	18 и выше

18
	13–15

13–15
	6 и ниже

6


            
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

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

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

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

	4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

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

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

	7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) 
	13
	11
	8

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

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

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

	11. Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики;

– производственной гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


 МЕТОДИЧЕСКИЕ  УКАЗАНИЯ  ПО  ТЕСТИРОВАНИЮ.

ТРЕБОВАНИЯ К ТЕСТИРОВАНИЮ.

1.Максимально точно измеряйте показатели и правильно вводите их в компьютер.                      

2. Комплексное  тестирование должно повторяться регулярно и постоянно, не реже 2 раз в год, т.к. организм студентов развивается неравномерными темпами.    

3.Тест лучше проводить в начале недели, когда организм не утомлён.

4.Перед тестированием студенты должны освоить технику контрольных упражнений.
  ТЕСТИРОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ.

Предлагаемые тестовые задания весьма просты и эффективны. Преподавателю необходимо подготовиться к их контролю.
    1.ТЕСТ   " БЕГ НА ВЫНОСЛИВОСТЬ  1000 м."

Методика выполнения :

Бег проводится на стадионе или по ровной дорожке, можно по грунтовой или асфальтовой, если позволяют условия и обеспечены меры безопасности.

Время засекается с точностью 0,1 сек. Перед проведением теста проводится разминка, инструктаж. Все участники должны пробежать дистанцию.
    2.ТЕСТ "ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ 10 РАЗ ПО 5 МЕТРОВ."

Данный тест позволяет оценить уровень развития быстроты и ловкости.

Методика выполнения :

В спортивном зале на расстоянии 5 м. наносятся две линии параллельно друг другу. Тестируемые встают в положение высокого старта с одной стороны. По команде "Марш" они добегают до второй линии и пересекая её возвращаются бегом к первой. И так повторяется  пять раз. Задание выполняется с максимальной скоростью.

Время засекается у каждого по отдельному секундомеру, с точностью до 0,1 сек.

СТРАХОВКА. Все участники должны быть в спортивной обуви, между ними должно быть расстояние не менее 5 м. и нельзя применять в качестве указателей объёмные, тяжёлые предметы.
    3.ТЕСТ  "ПОДТЯГИВАНИЯ" /юноши /.

Оборудование перекладина в висе.

Тест позволяет определить уровень развития выносливости мышц плечевого пояса и рук.

Методика выполнения : в висе на прямых руках выполняются сгибания рук и подтягивания. Правильными считаются только те, при которых происходит полное сгибание и разгибание рук, подбородок поднимается над перекладиной. Ноги не должны участвовать в движениях Запрещено выполнять рывки или махи. Подтягивания выполненные с ошибками не засчитываются.
    4.ТЕСТ  "Вис на перекладине " /девушки/.

Тест помогает оценить силовую выносливость рук и плечевого пояса.

Оборудование: низкая перекладина.

Методика выполнения: испытуемая занимает положение виса стоя о выполняет сгибание и  разгибание  рук. Подбородок должен подниматься до уровня перекладины.
    5.ТЕСТ. Прыжки в длину с места.

Проводится для определения уровня развития скоростно-силовых качеств.

Методика проведения: Из и. п. узкая стойка "ноги врозь", руки вверху испытуемый приседает и выполняет прыжок с двух ног на две в глубокий присед. Толчок ног и мах рук-максимальные. Замеряется результат по последнему касанию с точностью до 1 см.
    6. ТЕСТ Тройной прыжок с места.

Помогает определить прыжковую выносливость.

Методика проведения. Испытуемый принимает и. п. "старт пловца" и с двух ног выполняет прыжок на толчковую ногу. Затем на маховую /способом с ноги на ногу / и последний на две ноги. Руки могут работать как разноимённо так и по кругу, напоминая движения спортсменов в тройном прыжке с разбега. Замер результата как в прыжках в длину.
    7.ТЕСТ  Сгибание рук в упоре лёжа.

Тест позволяет определять уровень развития мышц плечевого пояса.

Методика проведения: Испытуемый принимает положение упора лёжа на полу и сгибая руки в локтях отжимается. Туловище должно сохранять прямое положение.

Грудь должна касаться предмета на высоте 7-10 см. от пола. Можно использовать специальный тренажёр, где загоревшаяся лампочка показывает правильность выполнения.
    8.ТЕСТ  Приседания на одной ноге, "пистолет" 

Тест помогает определить силу мышц ног и координацию усилий студента.

Методика проведения: Стоя у опоры испытуемый приседает на одной ноге сохраняя и.п. Другая нога выведена вперёд прямая. Приседания должны выполняться на всей стопе.

Юноши выполняют упр. без опоры.
    9.ТЕСТ Угол в висе.

 Методика проведения: испытуемый принимает положение виса на шведской стенке и поднимает прямые ноги вперёд до угла 90 гр. удерживая их в таком  положении.

Определяется уровень силы мышц сгибателей.
   10.ТЕСТ Поднимание туловища из положения сидя "согнув ноги"

Значение сходно с предыдущим тестом.

Методика проведения: Испытуемый принимает положение сидя на мате партнёр удерживает ноги в и.п. Опуская и поднимая плечи ,испытуемый касается локтями согнутые колени. Упражнение может выполняться без учёта времени /самый сложный вариант,/

за 1 мин., за 30 сек.
   11.ТЕСТ Прыжок вверх с места.

Определяет уровень развития прыгучести.

Методика проведения: испытуемый измеряет у опоры по разметке рост стоя с рукой, а затем выполняет с места несколько прыжков поочередно. Засчитывается разница в касании руки разметки в прыжке и стоя.

данная методика позволяет избежать специальных приспособлений как в методике "Аболакова". Исходное положение мажет быть лицом или боком к разметке.
   12.ТЕСТ Бросок набивного мяча.

Тест позволяет определить уровень развития скоростно-силовых качеств и координации.

Методика проведения. Испытуемый принимает положение стоя/сидя/ ноги врозь" лицом к направлению метания и подсев/или отклонившись назад/ выполняет бросок набивного мяча снизу. Мяч выпускается на уровне лица. Кисти могут выполнять добавочное движение. Заходить за линию измерения нельзя. Если упр. выполняется сидя нельзя выносить ноги за линию.
   13.ТЕСТ Наклон вперёд.

Тест определяет уровень гибкости позвоночника.

Методика проведения: наклон можно выполнять сидя на полу или стоя на гимнастической скамейке.

После нескольких разминочных наклонов рывком испытуемый выполняет наклон и удерживает положение рук 1-2 сек. Измерение идёт по линейке с точностью до 1 см.
   14. ТЕСТ  Бег 30 м. с ходу.

Тест определяет уровень развития быстроты.

Методика проведения: испытуемый после пробегания 20-30 м. бежит на полной скорости 30 м. Помошник даёт отмашку при пробегании испытуемым начала 30-тиметровой отметки. Время засекается с точностью до 0,1 сек. Если одновременно бегут несколько человек, каждый засекается отдельным секундомером или по двум.
   15.ТЕСТ Бег 30 м. с низкого старта.

Определяет уровень быстроты.

Методика проведения. Испытуемый бежит с калодок  из н/старта дистанцию  на время.

Можно проводить на дистанции 60 м.

При электронном хронометраже результат определяется с точностью 0,01 сек.

РАЗМИНКА К ТЕСТИРОВАНИЮ.

Разминка должна включать в себя упражнения близкие по структуре к тестируемым. Далее представлен примерный комплекс для разминки.

Разминка : 1. Бег 30 сек. медленно,30 сек. быстрее.

                    2. Наклоны туловища в стороны, вперёд-назад.30 сек.

                    3. Приседания 30 сек. с полной амплитудой в спокойном темпе.

                    4. Прыжки 30 сек. На одной, другой, обеих ногах.

                    5. Ходьба  с восстановлением дыхания.

 Данные нормативы позволят определить уровень развития некоторых физических качеств.

Для определения уровня выносливости /работоспособности/ можно воспользоваться следующим методом:
  ЗАМЕРИТЬ ЧСС В СЛЕДУЮЩИХ РЕЖИМАХ:

1.После 5 мин. отдыха лёжа./пульс покоя/.

2.Пульс стоя.

3.Учесть разницу первых двух показателей.

4.После 1мин. лёгкого бега.

5.После 1 минуты отдыха сидя.

Меньшая сумма пульса свидетельствует о более высоком уровне подготовленности. Средний показатель ЧСС 280 уд./мин.

Спустя 8 недель регулярных занятий повторить измерения.

 МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ.
ФИИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА - врождённые морфо - функциональные качества, благодаря которым возможна физическая активность человека, проявляющаяся в целесообразной деятельности. К основным физическим качествам относят: мышечную силу, быстроту, выносливость, гибкость ,ловкость.

РАЗВИТИЕ Ф.КАЧ. - естественный ход изменения физического качества.

ВОСПИТАНИЕ - активное и целенаправленное воздействие на рост показателей физических качеств.

ДВИГАТЕЛЬНЫЕ СПОСОБНОСТИ - индивидуальные особенности человека, определяющие уровень его двигательных возможностей.
МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СИЛЫ.

-метод максимальных усилий. Этот м-д обеспечивает развитие силовых способностей и концентрации нервно-мышечных усилий, что обеспечивает большой прирост силы. Возможен с 16 лет.

Например: упереться в стену руками и "передвинуть" её в течении 2-8".

- метод непредельный усилий. Используются околомаксимальные отягощения с максимальным числом повторений./"До отказа"/

- метод динамических усилий. Средние отягощения при выполнении движения с максимальной скоростью.

-"ударный "метод .Выполнение специальных упражнений с небольшими отягощениями.

-статодинамический метод. Последовательное сочетание разных режимов работы мышц.

- метод круговой тренировки. Последовательная работа на разные группы мышц по станциям.8-10 станций . Режим работы и отдыха :15"-45",30"-30", 45"-15".Переход к следующей станции во время отдыха.

-игровой метод. Подвижные и спортивные игры.
          МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ.

 -метод строго регламентированного упражнения:
 -повторный с максимальной скоростью.

 -переменный /упр. с разной интенсивностью/.

 - вариативный /в зависимости от условий выполнения/.
 -соревновательный метод. Прикидки, эстафеты, гандикапные и финальные соревнования.

 -игровой метод. Выполнение разнообразных упр. с максимальной скоростью в условиях проведения подвижных и спортивных игр.
МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ.

-ПОВТОРНЫЙ. Выполнение упр. с интервалом отдыха до полного или неполного восстановления Повторно-интервальный, повторно-прогрессивный, повторный "до отказа"/снижение работоспособности не позволяет продолжать работу данной интенсивности/.

-ИГРОВОЙ. Воспитание быстроты сложных двигательных реакций.

Большинство из них это реакция "выбора" из нескольких вариантов одного.

Это единоборства, подвижные и спорт игры.

Занимающиеся учатся "стартовой интуиции", т.е. по позе и началу движения определяют действия соперника.

-методы воспитания быстроты движений. Выполнение упражнений с максимальной скоростью: собственно скоростных, ОРУ, специальных упр., вспомогательных/из других видов спорта/.

-КОНТРОЛЬНЫЙ МЕТОД. Выполнение тестов, определение скорости одного движения, скорости реакции на сигнал темпа-количества движений в единицу времени.
             МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ.

Мерилом выносливости является время.

-метод равномерный. Является основным в развитии общей выносливости.

Непрерывная работа малой интенсивности длительное время.

-длительный кроссовый бег.

Специальная выносливость: скоростная, силовая, скоростно-силовая.

-Темповой кросс.

-"фартлек"-игра скоростей. По свистку или другому сигналу, "гонка за лидером", "обгони колонну".

- прерывистый метод. Повторный бег, переменный бег на отрезках,

интервальный.

-соревновательный метод.
МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ.

Основной метод повторный. Упражнения выполняются в различных суставах активно и пассивно. Мышцы должны быть разогретыми/в конце занятия/Количество повторений в один подход 15-50 раз в зависимости от задачи.

ТЕСТЫ: механический/тониометр/,электро-механический,оптический,рентгенографический.
МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ЛОВКОСТИ.

Собственно ловкость простых движений развивается до 11-12 лет в подвижных играх. УВП- умения высшего порядка развивается при выполнении упражнений в непривычной или экстремальной ситуации. Например в соревнованиях.

По Бернштейну ловкость проявляется на 5 уровнях:

А- тонус мышц./самый низший/ Теряется у человека только при потере сознания. Спинной мозг.

В-уровень поз. Сохранение положения тела в пространстве.

 Например: сохранение спящим в транспорте человеком сидячего положения.  Двигательный центр продолговатого мозга.

С- уровень простых движений. Например ОРУ. Это двигательные умения.

Д-уровень двигательного навыка, т.е. автоматизированных двигательных действий. Регулируется подкоркой.

Е-уровень УВП. Умения выполнять движения в экстремальной ситуации иногда при угрозе жизни. Например вождение автомобиля и т. п.

ЛОВКОСТЬ универсальное физическое качество, при необходимости она мажет компенсировать другие.

 МЕТОДЫ ОРГАНИЗАЦИИ СТУДЕНТОВ НА  УРОКЕ Ф.К.

Организация занимающихся на уроке Ф.К. представляет определённую трудность и имеет свою специфику. Во время занятия студенты  не связаны учебным местом так, как в обычном классе, поэтому педагог должен их организовать . Умение организовывать учащихся с наименьшими затратами времени проходит с опытом и требует знания методов организации занимающихся в уроке.

Чаще других на уроках физической культуры применяют следующие методы:

- ФРОНТАЛЬНЫЙ. Заключается в построении занимающихся в шеренгу или круг. Применяется при ознакомлении с двигательным действием, начальном разучивании. При объяснении или показе упражнения.

+ этого метода то, что он даёт высокую моторную плотность урока.
- то, что нельзя охватить вниманием всех выполняющих упражнение.

Применяется этот метод также в разминке при выполнении ОРУ.

- ГРУППОВОЙ. Заключается в делении занимающихся на группы-отделения. Каждое может выполнять свою двигательную задачу. Отделений может быть 2,3 и более. Как например в гимнастике, где при установке 5 – 6 снарядов будет столько же отделений.

+позволяет увеличить моторную плотность в несколько раз ,

- то, что требует четкого соблюдения правил безопасности и умения учителя распределять внимание.

-ПОТОЧНЫЙ. Заключается в поочерёдном выполнении занимающихся одного задания. Например: прыжки в длину с разбега, опорный прыжок в гимнастике и т.д.

-ПОСМЕННЫЙ.  Заключается в делении занимающихся на смены для выполнения упражнения. Например: метание мяча  в лёгкой атлетике. Количество метающих зависит от размеров площадки и наличия мячей.

-КРУГОВОЙ. Заключается в размещении занимающихся по кругу на станциях. Каждая состоит из одного задания . Время на каждой станции ограничено, часто составляет 1 минуту. Этим методом можно провести как разминку ОРУ, так и ОФП в основной части занятия.

