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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
1.1.  Область применения рабочей программы 

         Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной

 образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 38.02.01. Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям).
1.2.  Место  дисциплины  в  структуре  основной  профессиональной

образовательной программы: 
        учебная дисциплина «Физическая культура» входитв общий гуманитарный и социально-экономический цикл и изучается на 2 курсе. Учебная дисциплина имеет практическую направленность.

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

        В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:  
      - использовать  физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

       -применять рациональные приемы двигательных функций  в профессиональной деятельности;

       -пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии (специальности).

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

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

-основы здорового образа жизни; 

-условия профессиональной деятельности  и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности);
-средства профилактики перенапряжения.
В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает элементы компетенций: 

ОК 1 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, 

применительно к различным контекстам. 

ОК 2 Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, 

необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности. 

ОК 3 Планировать и реализовывать собственное профессиональное и 

личностное развитие. 

ОК 4 Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с 

коллегами, руководством, клиентами. 

ОК5 Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном  языке с учетом особенностей социального и культурного контекста. 

ОК 6 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 

осознанное поведение на основе общечеловеческих ценностей.

ОК7 Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях. 

ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание необходимого уровня физической подготовленности. 

ОК9 Использовать информационные технологии в профессиональнойдеятельности. 

ОК 10 Пользоваться профессиональной документацией на государственном и  иностранном языке. 
ОК 11 Планировать предпринимательскую деятель6ость в профессиональной сфере.
1.4.Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
Минимальная учебная нагрузка обучающегося: максимальная нагрузка-74 часа, в том числе обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 74 часов.
2.Структура и содержание учебной дисциплины.

2.1.Объем учебной дисциплины и виды учебной работы.
	Вид учебной работы
	Объем  часов

	
	Всего
	5 семестр
	6 семестр

	Объем работы обучающихся во взаимодействии с преподавателем (час)

в том числе:
	
	
	

	Урок
	4
	2
	2

	Лекция
	
	
	

	Семинар
	
	
	

	Лабораторные работы
	
	
	

	Практические занятия
	70
	30
	40

	Курсовая работа (проект)
	
	
	

	Консультации
	
	
	

	Самостоятельная работа
	
	
	

	Учебная практика
	
	
	

	Производственная практика
	
	
	

	Промежуточная аттестация проводится в форме 


	
	Зачет
	Диф.зачет

	Объем образовательной программы
	74
	32
	42


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
	№ п/п


	Наименование разделов, тем
	№ занятия
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Кол–во часов
	Вид учебного занятия
	Домашнее

задание
	Кол-во часов на самост. работу
	Вид самостоятельной работы студен ов

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	
	3 семестр
	32
	
	
	
	

	
	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни


	2
	
	
	
	

	
	Тема 1.1. Личная и общественная гигиена
	1
	Влияние физических упражнений на здоровье и физическое развитие студентов.
Значение регулярных занятий физической культурой и спортом и рационального двигательного режима студентов.
Личная гигиена.
Меры предупреждения инфекционных заболеваний. 

Использование естественных факторов 

природы (солнце, воздух, вода).
	2
	Урок
	Использование естественных факторов 

природы (солнце, воздух, вода).
	
	

	
	Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	30
	
	
	
	

	
	Тема 2.1. Легкая атлетика.
	
	
	14
	
	
	
	

	
	
	2
	Практическое занятие 1. 

Безопасность на уроках  легкой  атлетики. 

Тестирование физического развития: (100 м. прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, бег 1000 м.). 
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	1. 
	
	3
	Практическое занятие 2. 

Краткие сведения о развитии легкой атлетики в России. 

Бег на короткие дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	2. 
	
	4
	Практическое занятие 3.
Достижения л/атлетов России. 

Бег на средние дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	3. 
	
	5
	Практическое занятие 4.
Правила соревнований (бег).

Бег на длинные дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	4. 
	
	6
	Практическое занятие 5.
Правила соревнований (эстафетный бег).

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	
	
	7
	Практическое занятие 6.
Правила соревнований  (метания).

Метание гранаты.
Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	
	
	8
	Практическое занятие 7
Правила соревнований (прыжки).

Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	


	
	Тема 2.2.Баскетбол
	
	
	8
	
	
	
	

	
	
	9
	Практическое занятие 8.
Правила безопасности при занятиях баскетболом. 

Стойки, передвижения, остановки, повороты на месте.

Передачи мяча. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Прыжки через скакалку
	
	

	
	
	10
	Практическое занятие 9.
Краткая характеристика развития баскетбола в России.

Ведение мяча. Броски мяча в кольцо. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Прыжки через скакалку
	
	

	
	
	11
	Практическое занятие 10.
Тактика игры в нападении. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Прыжки через скакалку
	
	

	
	
	12
	Практическое занятие 11.
Тактика игры в защите. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Прыжки через скакалку
	
	

	
	Тема 2.3.Гимнастика
	
	
	8
	
	
	
	

	1. 
	
	13
	Практическое занятие 12.
Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.
Строевая подготовка. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!» , повороты на месте.
Вольные упражнения и элементы акробатики: 
Движения руками, ногами, туловищем.
Выпады, приседы, упоры и седы в сочетании с различными положениями   и движениями рук, туловища.
Упражнения на  низкой перекладине:
Висы: стоя, сзади и прогнувшись.
Упор с прыжка.
Упражнения на высокой перекладине:
Подтягивание из виса.
Упражнения на брусьях:
Упоры на руках и на предплечьях.
Размахивание в упоре на руках и в упоре на предплечьях.
Лазание по канату: в три приема.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс силовой гимнастики
	
	

	
	
	14
	Практическое занятие 13
Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.

Построения в одну и две шеренги, в колонну по одному (по два).
Вольные упражнения и элементы акробатики:
Равновесие  на одной  ноге («ласточка») с различными положениями рук и кувырок вперед.
Группировки сидя, в приседе, лежа на спине.
Упражнения на  низкой перекладине:
Перемахи одной в упор верхом и в упор сзади.
Упражнения на высокой перекладине:
Подъем переворотом в упор из виса.
Упражнения на брусьях:
Седы на бедре и ноги врозь. 
Кувырок вперед из седа ноги врозь.
Лазание по канату: в три приема.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс силовой гимнастики
	
	

	
	
	15
	Практическое занятие 14
Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.

Построения в одну и две шеренги, в колонну по одному (по два).
Вольные упражнения и элементы акробатики:
Равновесие  на одной  ноге («ласточка») с различными положениями рук и кувырок вперед.
Группировки сидя, в приседе, лежа на спине.
Упражнения на  низкой перекладине:
Перемахи одной в упор верхом и в упор сзади.
Упражнения на высокой перекладине:
Подъем переворотом в упор из виса.
Упражнения на брусьях:
Седы на бедре и ноги врозь. 
Кувырок вперед из седа ноги врозь.
Лазание по канату: в три приема.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс силовой гимнастики
	
	

	
	
	16
	Практическое занятие 15.
Самостраховка и первая помощь при травмах.

Перестроения: из одной шеренги в две и обратно.

Вольные упражнения и элементы акробатики:
Перекаты - в сторону, назад.
Кувырки - вперед, назад в группировке, длинный кувырок вперед.
Упражнения на  низкой перекладине:
Повороты из упора сзади и упора верхом в упор.
Упражнения на высокой перекладине:
Подьем силой в упор.

Упражнения на брусьях:
Подъем с предплечий махом вперед и махом назад.
Сгибание и разгибание рук в упоре.
Лазание по канату: в два приема.
Промежуточный контроль.

Зачет: Подтягивание на перекладине (девушки  - сгибание рук на скамейке). Поднимание туловища за 1 минуту. Челночный бег 3х10 м.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс силовой гимнастики
	
	

	
	4 семестр
	42
	
	
	
	

	
	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни
	
	
	
	
	

	
	Тема 1.2. Личная и общественная гигиена
	17
	Необходимость врачебного контроля.
Правила оказания первой помощи при бытовых, спортивных и других травмах (ссадины, ушибы, вывихи, переломы, солнечный удар, потеря сознания и др.) 

Профилактика простудных заболеваний.
Особенности занятий физическими упражнениями в зависимости от возраста, пола и состояния здоровья.
	2
	Урок
	Профилактика простудных заболеваний
	
	

	
	Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	40
	
	
	
	

	
	Тема 2.4. Лыжная подготовка
	
	
	10
	
	
	
	

	
	
	18
	Практическое занятие 16.
Правила безопасности на занятиях лыжным спортом.
Техника попеременных лыжных ходов. 

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Ходьба на лыжах до 5 км.
	
	

	
	
	19
	Практическое занятие 17.
Выбор и  подготовка лыжного инвентаря; одежда и обувь лыжника.
Техника одновременных лыжных ходов. 
Сочетание классических лыжных ходов. 

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Ходьба на лыжах до 5 км.
	
	

	
	
	20
	Практическое занятие 18.
Роль    и    значение   лыжного спорта профессионально- прикладной физической подготовке    учащихся    (применительно к профилю специальности).

Оборонное значение лыжного спорта.
Техника подъемов и спусков. 

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Ходьба на лыжах до 5 км.
	
	

	
	
	21
	Практическое занятие 19.
Лыжный спорт в России.

Ознакомление с техникой конькового хода.

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Ходьба на лыжах до 5 км.
	
	

	
	
	22
	Практическое занятие 20.
Основные сведения о тактике лыжных гонок, тактика   применения   лыжных   ходов на дистанции.

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Ходьба на лыжах до 5 км.
	
	

	
	Тема 2.5.Волейбол
	
	
	14
	
	
	
	

	
	
	23
	Практическое занятие 21.
Техника безопасности на занятиях волейболом.
Стойки волейболиста: низкая, средняя, высокая.

Перемещения.

Прием и передачи мяча. 

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Прыжки через скакалку
	
	

	
	
	24
	Практическое занятие 22.
Развитие волейбола в России.

Подачи мяча: верхняя прямая.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Прыжки через скакалку
	
	

	
	
	25
	Практическое занятие 23.
Нападающий удар: прямой по ходу. 
Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Прыжки через скакалку
	
	

	
	
	26
	Практическое занятие 24.
Тактика игры в нападении.
Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Прыжки через скакалку
	
	

	
	
	27
	Практическое занятие 25.
Тактика игры в нападении.
Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Прыжки через скакалку
	
	

	
	
	28
	Практическое занятие 26
Тактика игры в защите.
Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Прыжки через скакалку
	
	

	
	
	29
	Практическое занятие 27
Тактика игры в нападении.
Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Прыжки через скакалку
	
	

	
	Тема 2.1.Легкая атлетика.
	
	
	16
	
	
	
	

	
	
	30
	Практическое занятие 28 

Краткие сведения о развитии легкой атлетики в России. 

Бег на короткие дистанци.
Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	
	
	31
	Практическое занятие29. 

Бег на короткие дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности.

	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	
	
	32
	Практическое занятие 30.
Достижения л/атлетов России. 

Бег на средние дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	
	
	33
	Практическое занятие 31.
Правила соревнований (бег).

Бег на длинные дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	
	
	34
	Практическое занятие 32.
Правила соревнований (эстафетный бег).

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	
	
	35
	Практическое занятие 33.
Правила соревнований  (метания, прыжки).

Метание гранаты.
Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	
	
	36
	Практическое занятие 34.
Правила соревнований  (метания, прыжки).

Метание гранаты.
Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	
	
	37
	Практическое занятие 35. 

Безопасность на уроках  легкой  атлетики. 

Тестирование физического развития: (100 м. прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, бег 1000 м.).
Промежуточная аттестация. Дифференцированный зачет.
	2
	Практическое занятие
	Бег на выносливость
	
	

	
	Всего
	74
	
	
	
	


3. условия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

    Реализация программы обучения требует наличия: учебного кабинета, спортивного зала, лыжной базы, стадиона с беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний и футбольным полем, тренажерного зала.

  Спортивный зал должен иметь оборудование для игры в волейбол, баскетбол, мини-футбол, гандбол.
     Оборудование  учебного кабинета: посадочные места по количеству обучающихся, рабочее место преподавателя, учебно-планирующая документация, рекомендуемая литература, дидактический материал, раздаточный материал, плакаты по курсу.

     Технические средства обучения: аудио и мультимедийное оборудование.

                   Оборудование и инвентарь (из расчета на 1 учебную группу):

	
Наименование
	Ед.изм.
	
	Количество

	Оборудование
	
	
	

	Ворота футбольные
	пар.
	
	1

	Ворота футбольные для мини-футбола
	пар.
	
	1

	Стартовые колодки
	пар.
	
	4

	Планка и стойки для прыжков в высоту
	комп.
	
	1

	Флажки для разметки
	шт.
	
	15

	Сетка на футбольные ворота
	комп.
	
	2

	Стойки волейбольные
	комп.
	
	1

	Сетка волейбольная
	комп.
	
	1

	Щиты баскетбольные
	шт.
	
	6

	Перекладина низкая
	прол.
	
	5

	Перекладина высокая
	прол.
	
	5

	Акробатическая дорожка
	шт.

	
	1

	Брусья гимнастические параллельные
	шт.

	
	1

	Брусья гимнастические разновысокие
	шт.

	
	1

	Бревно гимнастическое
	шт.
	
	1

	Маты гимнастические
	шт.
	
	10

	Канат для лазания
	шт.
	
	5

	Скамейка гимнастическая
	шт.
	
	3

	Тренажеры атлетические
	шт.
	
	5-6

	Штанга тренировочная
	шт.
	
	2

	Инвентарь
	
	
	

	Секундомер
	шт.

	
	1

	Рулетка измерительная 50м.
	шт.
	
	1

	Граната 700гр.
	шт.
	
	10

	Граната 500гр.
	шт.
	
	10

	Ядро 5 кг.
	шт.
	
	5

	Ядро 3 кг.
	шт.
	
	5

	Эстафетные палочки
	шт.
	
	15

	Мячи футбольные
	шт.
	
	10

	Биты для русской лапты
	шт.
	
	15

	Мячи теннисные большие
	шт.
	
	15

	Мячи баскетбольные
	шт.
	
	15

	Лыжи в комплекте
	пар
	
	30

	Мячи волейбольные
	шт.
	
	15

	Мелкий раздаточный инвентарь:
	
	
	

	Скакалки
	шт.
	
	30

	Флажки 
	шт.
	
	60

	Обручи
	шт.
	
	30

	Ленты
	шт.
	
	30

	Гантели (разного веса)
	шт.
	
	60

	Гимнастические палки
	шт.
	
	30

	Гири атлетические (разного веса)
	шт.
	
	12

	
	
	
	


3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л. Физическая культура. Учебное пособие для студентов средних профессиональных учебных заведений.- М.: Издательство центр «Академия», 2014г.
Дополнительные источники: 
Уфимцев В. Силовой тренинг. Нетрадиционная методика.2002г.
Гик Е.Я. Популярная история спорта (1-е изд.) научно-популярное издание.2012г.
Раменская Т.М., Баталов А.Г. Лыжный спорт: учебное пособие для самостоятельной работы. Рекомендовано УМО.2011г.
Физическая культура: Учеб. пособие- 2-е изд. дораб. и доп./ под ред. Григоровича Е.С., Переверзева В.А.2012 г.
Интернет-ресурсы:

Schkol. Edu.ru.

Fdizkulturashole. narod.

Fizicheskaya kultura v sykole.

Ru.Wikipedia.org.

Fiz-ra-ura/bcoz.ru.

Fizkult-ura/ru
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

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

	Результаты обучения

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

	освоение знаний: 

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

- основы здорового образа жизни
	Реферат

	овладение умениями:

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

	Тестирование


4.2. Контроль практических навыков:
	№
	Виды упражнений
	Пол
	2 курс. Оценка

	
	
	
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Бег 100 м. (сек.)
	ю
	14,8
	14,4
	14,0

	
	
	д
	18,2
	17,4
	16,8

	2
	Бег 200 м. (сек)
	ю
	31,0
	30,0
	29,0

	
	
	д
	39,0
	37,0
	36,0

	3
	Бег 500 м.(мин,сек)
	ю
	1.45
	1.38
	1.36

	
	
	д
	2.05
	2.00
	1.55

	4
	Бег 1000 м. (мин,сек)
	ю
	4.00
	3.45
	3.40

	
	
	д
	5.35
	5.25
	5.20

	5
	Бег 2000 м. (мин,сек)
	ю
	9.50
	9.30
	8.40

	
	
	д
	12.40
	12.00
	11.25

	6
	Бег 3000 м. (мин,сек)
	ю
	16.00
	15.00
	14.00

	7
	Прыжок в длину с разбега (см.)
	ю
	360
	370
	390

	
	
	д
	300
	320
	330

	8
	Прыжок в длину с места (см.)
	ю
	195
	210
	220

	
	
	д
	145
	165
	175

	9
	Подтягивание на перекладине (раз)
	ю
	6
	8
	10

	
	
	д
	9
	11
	13

	10
	Подъем переворотом  (раз) (выход силой)
	ю
	1
	2
	3

	11
	Рывок гири

16 кг. (раз)
	ю
	15
	20
	25

	
	
	д
	
	
	

	12
	Сгибание и разгибание рук в упоре на полу (раз)
	ю


	22
	27
	32

	
	
	д
	8
	9
	10

	13
	Поднимание туловища

 за 1 мин. (раз)
	ю
	30
	35
	40

	
	
	д
	25
	30
	35

	14
	Наклон вперед из положения стоя
	ю
	4
	6
	8

	
	
	д
	6
	8
	10

	15
	Метание гранаты

700 (500) гр.
	ю
	27
	29
	31

	
	
	д
	12
	14
	16

	16
	Лыжные гонки 3(5) км.
	ю
	26.40
	25.40
	24.40

	
	
	д
	19.15
	18.45
	18.15

	17
	Плавание50 м.
	ю
	б/у
	б/у
	б/у

	
	
	д
	б/у
	б/у
	б/у


4.3. Вопросы для контроля.

1. Современное состояние физической культуры и спорта.

2. Современные системы физического воспитания, их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждения профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

3. Особенности организации физического воспитания в учреждениях СПО (валеологическая и профессиональная направленность).

4. Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивной площадки).

5. Организация тестирования уровня физической подготовленности студентов в колледже. Важнейшие решения правительства    по вопросам физической культуры и спорта.
6. Роль общественных организаций в выполнении этих решений.
7. Основные положения Российской системы физического воспитания.

8. Принципы подготовки призывника Российской Армии.

9. Спортивные достижения района, области, страны.


10. Краткие сведения о развитии легкой атлетики в России.
11.  Правила поведения учащихся на занятиях легкой атлетикой.
12. Требования программы и зачетные нормативы по легкой атлетике.
13. Роль и значение легкой атлетики в профильно-прикладной физической подготовке учащихся (применительно к профилю специальности).
14. Организация и практика проведения соревнований в коллективе физической культуры.
15. Выполнение обязанностей судьи по одному из видов бега, прыжков, метаний (самостоятельное судейство).

16. Краткий исторический обзор игры.
17. Техника   и   тактика   игры,   основные   принципы   организации   командных действий, понятие о системах игры в нападении и защите.
18. Правила игры. 

19. Краткие сведения о развитии гимнастики в России и за рубежом, ее месте в системе физического воспитания.
20. Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.
21. Требования программы и зачетные нормативы по гимнастике.
22. Название гимнастических снарядов и их частей.
23. Меры   предосторожности   при   переноске   и   установке гимнастических снарядов. 

24. Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.
25. Самостраховка и первая помощь при травмах.
26. Гимнастическая терминология.
27. Роль и значение гимнастики в профильно-прикладной физической культуре.
28. Основы методики обучения гимнастическим упражнениям. 

29. Порядок проведения соревнований по гимнастике, правила соревнований по гимнастике.
30. Составление комплекса гигиенической и производственной гимнастики и проводить его с группой товарищей.
31. Выполнение обязанности судьи по гимнастическим видам.

32. Краткие сведения о развитии лыжного спорта в России и его месте в системе физического воспитания.

33. Оборонное значение лыжного спорта

34. Роль и значение лыжного спорта в профессионально- прикладной физической подготовке учащихся (применительно к профилю специальности).

35. Правила поведения учащихся на занятиях лыжным спортом.

36. Требования учебной программы и зачетные нормативы на уроках лыжной подготовки.

37. Выбор и подготовка лыжного инвентаря; одежда и обувь лыжника.

38. Предупреждение травм и обморожений; лыжные мази и их применение.

39. Организация и практика проведения соревнований.

40. Правила соревнований. Выполнение обязанностей судьи (на старте, на финише, в  секретариате).
41. Основные сведения о тактике лыжных гонок, тактика применения лыжных ходов на дистанции.
42.  Распределение сил на дистанции.
43. Тактика прохождения спусков.

44. Тактика сильного начала.
45. Тактика преодоления подъемов.

46. Тактика сильного финиша. 

47. Краткий исторический обзор игры.
48. Техника и тактика игры.
49. Основные принципы организации командных действий.
50. Понятие о системах игры в нападении и защите.
51. Правила игры.
52. Влияние физических упражнений на здоровье и физическое развитие студентов.
53. Значение регулярных занятий физической культурой и спортом и рационального двигательного режима студентов.
54. Личная гигиена.
55. Меры предупреждения инфекционных заболеваний. 

Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода).
56. Необходимость врачебного контроля.
57. Правила оказания первой помощи при бытовых, спортивных и других травмах (ссадины, ушибы, вывихи, переломы, солнечный удар, потеря сознания и др.) 

58. Профилактика простудных заболеваний.
59. Особенности занятий физическими упражнениями в зависимости от возраста, пола и состояния здоровья.
60. Физическая культура, спорт и туризм в режиме труда и отдыха.
61. Общий режим дня.
62. Режим питания и питья.
63. Гигиена сна.
64. Уход за ногами.
65. Физиологические основы и гигиеническое значение закаливания, основные правила проведения водных процедур (умывание, обтирание, душ, баня, купание), воздушных и солнечных ванн.
66. Правила купания и поведения на воде: температура воды при первых купаниях, продолжительность пребывания в воде, активные движения во время купания как основа профилактики переохлаждения.
67. Обтирания, обливания, и ножные ванны как гигиенические и закаливающие процедуры.
68. Гигиенические требования к одежде, обуви, жилищу, воздуху, местам занятий и спортивному инвентарю.
69. Вред курения, употребления алкоголя и наркотиков.
70. Правила самоконтроля - наблюдение за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием и спирометрией при занятиях физической культурой и спортом.
73.Цели и задачи спортивной тренировки.

74.Понятие о разносторонней и специальной подготовке.
75.Основные принципы спортивной тренировки: непрерывность, всесторонность, цикличность, волнообразность.
76.Основные средства и методы тренировки спортсменов.
77.Техническая, тактическая, физическая (общая и специальная), морально-волевая и теоретическая подготовка.

78.Развитие основных физических качеств спортсмена, в процессе тренировки: силы, выносливости, быстроты, подвижности в суставах, гибкости, ловкости.
79.Воспитание волевых качеств: дисциплинированности, настойчивости, упорства в достижении цели, способности к перенесению трудностей и максимальных усилий, уверенности в своих силах.
80.Организация, содержание и планирование спортивной тренировки.
81.Круглогодичность и периодизация спортивной тренировки. 

Контроль и оценка: результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения теоретических и практических занятий, а также выполнения студентами индивидуальных заданий.

    При выставлении   оценки  принимается во внимание степень усвоения теоретических знаний и практических навыков, разносторонняя физическая подготовленность и результаты выполнения контрольных упражнений и зачетных нормативов, предусмотренных  настоящей программой. 
     Студенты,   отнесенные   по   состоянию   здоровья   и   физическому   развитию   в подготовительную группу, оцениваются на общих основаниях, за исключением противопоказанных им тестов и контрольных нормативов.
     Студенты,   освобожденные   от   практических   занятий   на   длительный   срок, оцениваются только в виде теоретического зачета.
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