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1. паспорт Рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура
1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью примерной основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности (специальностям) СПО: 
· 130202-«Теплоснабжение и теплотехническое оборудование»
Программа учебной дисциплины Физическая культура может быть использована в дополнительном образовании и профессиональной подготовке по профилю основной профессиональной образовательной программы по специальности:   
-          130202-«Теплоснабжение и теплотехническое оборудование»
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Учебная дисциплина Физическая культура входит в дисциплины  общего гуманитарного и  социально-экономического цикла специальности СПО:    
· 130202-«Теплоснабжение и теплотехническое оборудование»
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, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося  344 часов, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 172 часов;
самостоятельной работы обучающегося 172 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)
	344

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	172

	в том числе:
	

	     теоретические занятия
	6

	     практические занятия
	130

	     контрольные упражнения и тесты
	36

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	172

	в том числе:
	

	    Виды самостоятельной работы:

· написание реферата 
· освоение теоретических материалов, закрепление технических элементов, общефизическая подготовка  
· составление комплекса физических упражнений атлетической гимнастики правильное выполнение упражнений
· изучение правил по спортивным играм (волейбол, баскетбол, настольный теннис и т.д.), судейство соревнований по различным видам спорта, участие студентов в соревнованиях по видам спорта


	14
26
20
112

	Итоговая аттестация в форме текущего контроля                      диф. зачет



.
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 работ (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.
	Теоретический
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	Тема 1.1.
Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
	Содержание учебного материала:
Основы законодательства РФ о физической культуре и спорте, физическая культура личности и спорта, физическое воспитание, ценности физической культуры, физическая культура и ППФП.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Подготовка и защита реферата: Человек и физическая культура: проблемы гармонического развития личности. Взаимосвязь физической культуры и спорта с основными областями культуры и человека.  Физическая культура человека и производительность труда. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре. Физическая культура в структуре профессионального образования. Физическая культура студента. Профессиональная направленность физического воспитания. Физическая культура и спорт ее проблематика и история развития. 
	6
	

	Тема 1.2.
Основы здорового образа жизни.
	Содержание учебного материала: здоровье, физкультура и здоровый стиль жизни, человек и окружающая среда, двигательная активность, физический труд, закаливание, физическая культура и возрастные особенности, оздоровительная и реабилитационная физическая культура.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Подготовка и защита реферата : Физическая культура как фактор укрепления здоровья. Туризм в системе физического воспитания и его оздоровительное значение. Здоровье человека как ценность и факторы его определяющие.  Личное отношение к здоровью и формированию здорового образа жизни. Двигательная активность – основа здорового образа жизни. Физическая культура и спорт как факторы устойчивости организма человека к умственному перенапряжению к стрессовым ситуациям и различным заболеваниям. Утренняя гигиеническая зарядка и ее физиологические значения, психологические факторы, влияющие на здоровье человека. Ритмическая гимнастика и ее влияние на организм.
	4
	

	Тема 1.3.
Социально-биологические основы физической культуры  и спорта.
	Содержание учебного материала: роль гигиенических и естественных факторов внешней среды в физическом воспитании, организм человека,  функциональные системы, биоритм, гиподинамия, гипокинезия, гипоксия.
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Подготовка и защита реферата : Физическая культура в семье. Изменения, происходящие в организме человека при систематических занятиях физическими упражнениями и спортом. Анатомо-физиологическая характеристика гибкости. Сила и ее значение в жизни человека, методика развития. Быстрота и ее значение в жизни человека, методика развития. Выносливость, методика развития. 


	2
	

	Тема 1.4.
 Спорт в физическом воспитании студентов.
	Содержание учебного материала: история физической культуры, олимпийские игры, спортивные традиции.
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Подготовка и защита реферата : Спорт как средство эстетического воспитания. Роль физкультуры и спорта, туризма в воспитании молодежи.  Мини-физкультура, физкультминутки, пауза в режиме дня студента. Физическая культура и спорт в режиме труда и отдыха студента.


	2
	

	Раздел 2.
	Легкая атлетика
	46
	

	Тема 2.1.
Бег
	Содержание учебного материала: создание у занимающихся представления о технике бега на короткие дистанции; обучения основным элементам технике бегового шага; обучение технике бега по прямой дистанции; обучение технике бега по повороту дорожки; обучение технике высокого старта и стартовому разгону; обучение технике низкого старта; обучение технике финиширования.

	
	

	
	Практические занятия: кросс, специально беговые упражнения, низкий и высокий старт,  стартовый разбег, бег по дистанции финиширование.
	20

	

	
	Контрольные работы: 

Выполнение контрольных нормативов  60 м, 100 м, 500 м, 1000 м, 2000 м, 3000 м, марш бросок 3000 м, 6000 м.
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Кросс 20 мин., самостоятельное освоение теоретического материала.
	6
	

	Тема 2.2.

Прыжки
	Содержание учебного материала: создание у занимающихся представления  о технике прыжка; обучение технике отталкивания и маховым движениям; обучение технике разбега в сочетании с отталкиванием; обучение технике движения в полете; обучение технике приземления.

	
	

	
	Практические занятия:1) Имитация: движений рук при отталкивании, отталкивание вверх в сочетании с движениями рук и маховой ноги, постановки толчковой ноги на опору, отталкивания в ходьбе. 2) Разбег в 3, 5-6, 7-8 беговых шагов с обозначением отталкивания; прыжки в длину с небольшого разбега с отталкиванием от гимнастической скамейки; прыжки в длину с короткого разбега, напрыгивая на мягкие возвышения; прыжки в длину с разбега через препятствие. 3) Прыжки с подтягиванием ног к туловищу: на месте, на месте с разгибанием ног в полете, с продвижением вперед; прыжки на возвышение, прыжки через планку,  установленную в 50-70 см от места приземления.
	6
	

	
	Контрольные работы: Прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».


	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: самостоятельное освоение теоретического материала.

	8
	

	Тема 2.3

Метание


	Содержание учебного материала: создание у занимающихся представления о технике метания гранаты;

	
	

	
	Практические занятия: имитация движений рук и шагов,
	6
	

	
	Контрольные работы: метание гранаты на результат.

	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: имитация техники метания гранаты, самостоятельное освоение теоретического материала

	8
	

	Раздел 3.
	Баскетбол
	30
	

	Тема 3.1
Техника владения мячом

	Содержание учебного материала: перемещение, остановки, повороты,  ловля и передача мяча, вырывание и выбивания мяча, ведения мяча на мести и в движении.
	
	

	
	Практические занятия: упражнения с мячом, в парах, тройках на месте и движении, игровые упражнения, перемещения по баскетбольной площадки, 
	2
	

	
	Контрольные работы: 

Передача мяча в тройках 30 сек., передача мяча в тройках в движении с броском в кольцо ( восьмерка), ведения мяча. 
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: закрепления элементов в игровой форме. Изучение правил игры
	8
	

	Тема 3.2

Техника броска
	Содержание учебного материала: техника броска двумя руками от гриди, одной от плеча, от головы, штрафной бросок, средний и дальний бросок.
	
	

	
	Практические занятия: обучение элементов техники бросков в кольцо.  
	4
	

	
	Контрольные работы: 

Броски из-под кольца 10Х10, техника среднего и дальнего броска, штрафной бросок 5Х10
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: закрепление техники бросков в кольцо ( игра с использованием всех видов бросков). Изучение техники судейства.
	12
	

	Тема 3.3

Техника и тактика игры в защите
	Содержание учебного материала:
индивидуальные (действия против игрока с мячом, без мяча), групповые действия( взаимодействия двух, трех игроков), командные действия( концентрированная защита, рассредоточенная защита).
	
	

	
	Практические занятия: противодействия получения мяча, выходу на свободное место; противодействия розыгрышу мяча, атаки корзины; подстраховка, переключение, групповой отбор мяча; система личной защиты, зонной, смешанной.
	6
	

	
	Контрольные работы: 

взаимодействие игроков защиты  в игровой обстановке. 
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Закрепления изученного материала на учебно-тренировочных занятиях. Изучения технический действий защиты. 
	8
	

	Тема 3.4

Техника и тактика игры в нападении
	Содержание учебного материала:
индивидуальные (действия  игрока с мячом, без мяча), групповые действия( взаимодействия двух, трех игроков), командные действия(стремительное нападения и позиционное).
	
	

	
	Практические занятия: выход для получения мяча, выход для отвлечения, розыгрыш, атака корзин; выход после передачи, заслон, наведения; тройка, треугольник, малая восьмерка; стремительное нападения ( система быстрого нападения, через центрового, без центрового)
	6
	

	
	Контрольные работы: 

взаимодействие игроков нападения  в игровой обстановке.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 
Закрепления изученного материала на учебно-тренировочных занятиях.  Взаимодействия игроков нападения.
	10
	

	Раздел 4.
	Волейбол
	36
	

	Тема 4.1
Техника игры в нападении.
	Содержание учебного материала: перемещения, передача мяча, подача мяча, атакующие удары.

	
	

	
	Практические занятия: стойки, прыжки, падения, двойной шаг, скачок, верхняя и нижняя передачи мяча, передача сверху в нападении и сверху в прыжке, снизу, нижняя и верхняя подачи мяча, атакующие удары: обманные, с переводом, боковые, прямые.
	8
	

	
	Контрольные работы: Передачи: верхняя двумя руками над собой, снизу двумя руками, передачи в парах. Подача: верхняя и прямая нижняя.

	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: имитация верхней и нижней передачи, нападающий удар. Правила игры в волейбол.

	16
	

	Тема 4.2

Техника игры в защите.
	Содержание учебного материала:
1. Прием.
2. Блокирование.
	
	

	
	Практические занятия: прием двумя руками в опорном положении, снизу одной рукой в опорном положении, снизу двумя руками в падении, снизу одной рукой в падении; блокирование индивидуальное, групповое вдвоем, втроем.


	4
	

	
	Контрольные работы: передача снизу над собой, передача снизу в парах.

	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: имитация техники нижней передачи, упражнения для развития прыгучести. Правила соревнований. 

	10
	

	Тема 4.3

Тактика игры в нападении.
	Содержание учебного материала:
1. Индивидуальные тактические действия.
2. Групповые тактические действия.

3. Командные тактические действия.
	
	

	
	Практические занятия:
1.1. Выбор места.

1.2. При передачи.

1.3. При подачи.

1.4. При атакующем ударе.

2.1.             Между игроками передней линии.

2.2. 
     Между игроками задней и передней линий.

2.3.             Между игроками передней и задней линий.

2.4.             Между игроками задней линии.

3.1.             Со второй передачи игроком передней линии.

3.2.             Со второй передачи выходящего к сетке с задней линии.
	6
	

	
	Контрольные работы: Проверка навыков и умений в двусторонней игре. 


	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: применение индивидуальных, групповых и командных тактических действий в игре.

	12
	

	Тема 4.4

Тактика игры в защите.
	Содержание учебного материала:
1. Индивидуальные тактические действия.

2. Групповые тактические действия.

       3.         Командные тактические действия.
	
	

	
	Практические занятия:
1.1.  Выбор места и способа приема подачи.

1.2.  Выбор места и определение направления удара при блокировании.

2.1.  Взаимодействие игроков задней линии.

2.2.  Взаимодействие игроков передней линии.

2.3.  При приеме подачи.

2.4.  При приеме атакующих ударов.

2.5.  При приеме от блока.

3.1.  Расстановка при приеме подачи.

3.2.  Система игры в защите «углом вперед».

3.3.  Система игры в защите «углом назад».    
	6
	

	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: развитие защитных действий, как противодействие атакующим действиям соперника.

	10
	

	Раздел 5.
	Гандбол
	22
	

	Тема 5.1. Техника владения мячом на месте. Ознакомление с правилами игры в гандбол


	Содержание учебного материала:  перемещения, передача мяча, подача мяча, броски по воротам.

	
	

	
	Практические занятия: упражнения с мячом, в парах, тройках на месте и движении, игровые упражнения, перемещения по баскетбольной площадки, учебная игра.
	6
	

	
	Контрольные работы: 

Передача мяча в тройках 30 сек., передача мяча в тройках в движении с броском по воротам ( восьмерка), ведения мяча. 
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: закрепления элементов в игровой форме. Изучение правил игры

Судейские жесты
	10

	

	Тема 5.2 Техника владения мячом на месте. Ознакомление с правилами игры в гандбол


	Содержание учебного материала: Обучение основным тактическим схемам игры в нападении. Учебная игра
	
	

	
	Практические занятия: Овладение техникой передач и ловли гандбольного мяча в движении.

Броски мяча по воротам с места.  учебная игра.

	8
	

	
	Контрольные работы: практическое применение  индивидуальных, групповых и командных навыков и умений игры в защите.


	4
	

	
	Самостоятельная работа: Совершенствование   техники    ведения    мяча   с    изменением направления и сопротивлением «противника». Знание правил игры в гандбол. Жесты судьи.


	14
	

	Раздел 6 
	Настольный теннис
	16
	

	Тема 6.1

Техника игры в настольный теннис
	Содержание учебного материала:  стойки и перемещения,  подачи и прием мяча, защита и нападения, 
	
	

	
	Практические занятия: жонглирование, передвижение, стойки, удары накатом, подставка; подача и прием мяча; удары внешней стороной ракетки; сочетание ударов с короткого и длинного отскока; учебная игра.


	12
	

	
	Контрольные работы: проверка умений и навыков в игровой обстановке, знание правил игры.


	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: правила игры, жонглирование, передвижения, стойки, учебно-тренировочные игры
	16
	

	             Раздел 7
	Футбол 
	16
	

	
	Содержание учебного материала: перемещения, передача мяча, подача мяча, удары  по воротам.

	
	

	
	Практические занятия: ведение, обводка, передачи мяча, учебно-тренировочные игры, удары по воротам
	12
	4

	
	Контрольные  работы: проверка умений и навыков в игровой обстановке, знание правил игры.


	4
	            3 

	
	Самостоятельная работа: правила игры, жонглирование, передвижения, стойки, учебно-тренировочные игры. Судейские жесты.
	10
	1,2

	
	Всего
	344
	


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 программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия учебного кабинета спортивного зала, тренажерного зала ; открытых спортивных площадок.

Оборудование учебного кабинета: Спортивный инвентарь.
Технические средства обучения: музыкальный центр, видеопроектор, телевизор, персональный компьютер, фотоаппарат, видеокамера и необходимые к ним (аудио-видеозаписи, учебно-методическая литература и т.п.), инвентарь (секундомеры, волейбольные , баскетбольные мячи, футбольные и гандбольные мячи, скакалки, гимнастические маты, тренажеры).
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 

1. Погадаев, Г.И. Настольная книга учителя физической культуры/  Г.И. Погадаев. – М. : Дрофа, 2008. - 316с.
2. Мишин, Б.И Настольная книга учителя физической культуры/ Б.И. Мишин.– М. : Наука,  2010. – 272с.
3. Коваленко, Т.Г Основы теории знаний в системе физического воспитания: учеб. пособие / Министерство образования РФ, Т.Г. Коваленко, О.А. Моисеева. Волгоград: ГУ, - 2008. – 226 с.

4. Полиевский, С.А., Физкультура и профессия / С.А. Полиевский, И.Д. Старцева– М. : Дрофа,  2006. – 272с.
5. Решетников, Н.В. Физическая культура: учебное пособие для студентов средних специальных учебных заведений/ -  Н.В. Решетников, Ю. Л Кислицын.   2-е изд., перераб. и доп. – М., 2007.
6. Железняк, В.М. Теория и методика обучения предмету «Физическая культура»/ Ю.Д. Железняк, В.М. Минбулатов, и др. – М. : Академия, 2010г. – 272с.

7. Ильинич В.И. Физическая культура студента/ В.И. Ильинич – М. : Высшая школа 2007. – 385с.
8. Физическая культура: учебник - М. : Вышейшая школа, 2009г. – 249с.

9. Физическая культура: программы для учащихся специальной медицинской группы общеобразовательных учреждений. Учебное пособие. Мин. Образ. РФ. Изд.: Дрофа. 2010г. – 80с.

10. Холодов, Ж. К. Практикум по теории и методике физического воспитания и спорта: учебное пособие для студентов вузов физической культуры / Ж. К.Холодов,  В.С. Кузнецов.. – М. : Академия, 2006. –142 с.

Дополнительные источники:

1. Яковлев, Н.Н. Биохимическая характеристика разминки и тренировочных занятий. Биохимия спорта / Н.Н. Яковлев. – М., : 2005.-268с. 
2. Колбанов, В.В. Валеология/ В.В. Колбанов.– СПб., : 2009.-338с.
3. Белов, В.И. Валеология / здоровье, молодость, красота, долголетие / В.И. Белов, Ф.Ф. Михайлович.– М. : Академия, 2007.-365с.
4. Абрамова, Г.С. Возрастная психология / Г.С. Абрамова. – М. : Академия, 2005.-289с.
5. Малахов, Г.П. Движение, дыхание, закаливание / Г.П. Малахов.– СПб., 2008.-313с.
6. Соковня-Семенова, И.И. Основы здорового образа жизни и первая медицинская помощь : учебное пособие/ И.И. Соковня-Семенова.– М., 2005.-541с.
7. Жуков, М.Н. Подвижные игры/ М.Н. Жуков– М. : Дрофа., 2002.-297с.
8. Приказ Минобразования России, Минздрава России, Госкомспорта России  и президиума  РАО от 16 июля 2002 г. № 2715/227/116/19 «О совершенствовании процесса физического воспитания в образовательных учреждениях Российской Федерации».

9. Решетников, Н.В. Физичсекая культура: учеб. пособие для студентов учреждений сред. проф. образования /  Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. М. : Мастерство, 2002. – 148 с. 
10. Суслова, Ф.П. Теория и методика спорта: учебное пособие для училищ Олимпийского резерва / под общ. ред. Ф.П.Суслова, Ж.К.Холодова. – М. : Академия., 2004.-418с.
11. Нестеров, А.А. Физическая культура и спорт. Методология, теория, практика /  А.А. Нестеров, И.С. Борчуков, М.: Академия, 2009.-512с.
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

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

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

	перечисляются все знания и умения, указанные в п.4. паспорта программы
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, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни.

	Диф.зачет, практическая проверка (сдача контрольных нормативов).

Примерные  контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов основной группы.

Контрольные упражнения(тест)

оценка

юноши

девушки

5

4

3

5

4

3

Прыжки в длину с места

Бег 30 м

Бег 100 м

Бег 500 м

Бег 2000м

Бег 3000м

230
4.4

13.7

1.30

12.30
210

5.1
14.2

1.35

14.00
190

5.2
15.0

1.40

-
185

4.8
17.0

2.00

11.00
170

5.9
17.5

2.10

13.00
155

6.1
18.5

2.20

-
Броски в кольцо (из под кольца 450)

Штрафной бросок

Передача мяча

Ведения мяча (в движении) сек.
10/10

6/10

30/30

21.0

9/10

4/10

28/30

23.0
8/10

3/10

26/30

25.0
10/10

6/10

28/30

27.0
8/10

4/10

26/30

29.0
7/10

3/10

24/30

31.0
Прием мяча над собой

Нижний прием мяча

Подача мяча

Передача мяча в парах

30

30

5/5

60
20

20

4/5

40
10

10

3/5

20
30

30

5/5

60
20

20

4/5

40
10

10

3/5

20
Подтягивание на высокой перекладине (юноши) 

Подтягивание на низкой перекладине (девушки)

Наклон вперед из положения стоя, см

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях

Поднимания туловища из положения лежа (пресс)

12

15

12

40
10

9

9

35
8

5

7

30
18

20

35
13

12

30
6

7

27
Техника выполнения элементов
Рекомендуемые контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов специальной медицинской группы (студенты выполняют те контрольные задания, которые доступны им по состоянию здоровья).

1. Бег 100 м (юноши и девушки) – без учета времени.

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

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

4. Подтягивание на перекладине (юноши).

5. Поднимание туловища из положения лёжа  (юноши и девушки).

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа  (юноши и девушки).

7. Броски мяча в баскетбольную корзину  (юноши и девушки).

8. Приём и передача волейбольного мяча  (юноши и девушки).




Рекомендуемые контрольные тесты для оценки  физической подготовленности  студентов специальной медицинской группы

1. Бег 100 м (юноши и деувшки) – без учета времени.

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

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

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

5. Подтягивание на перекладине (юноши).

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

 7. Плавание без учета времени — 50 м (юноши и девушки).

8. Бег на лыжах 2000 м (девушки), 3000 м (юноши) — без учета  времени.

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


10. Прием и передача волейбольного мяча (юноши и девушки).

11. Метание гранаты (юноши и девушки).

Дополнительная примерная тематика методико-практических занятий для самостоятельного освоения
1. Методика обучения передвижению по пересеченной местности (пешее, передвижение на лыжах, на велосипеде и др.)

2. Проведение студентами тематической беседы по физической культуре и спорту по заданной тематике.

3. Питание и контроль за массой тела при двигательной активности.

4. Использование методов самоконтроля, индексов, функциональных проб.

5. Ведение личного дневника самоконтроля.

6. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов общефизической подготовки за период обучения. 

7. Составление индивидуальной программы самовоспитания с использованием средств физической культуры и спорта.
8. Методика обучения передвижению по пересеченной местности (пешее, передвижение на лыжах, на велосипеде и др.)

9. Проведение студентами тематической беседы по физической культуре и спорту по заданной тематике.

10. Питание и контроль за массой тела при двигательной активности.

11. Использование методов самоконтроля, индексов, функциональных проб.

12. Ведение личного дневника самоконтроля.

13. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов общефизической подготовки за период обучения. 

14. Составление индивидуальной программы самовоспитания с использованием средств физической культуры и спорта.

Примерная тематика рефератов для студентов специального отделения и временно освобожденных от практических занятий по физической культуре

1. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента.  Влияние заболевания на личную работоспособность и самочувствие.

2. Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и применение других средств физической культуры при данном заболевании (диагнозе). 

3. Кинезотерапия и рекомендуемые средства физической культуры при  данном заболевании (диагнозе).

4. Составление и обоснование индивидуального комплекса физических упражнений и доступных средств физической культуры (с указанием примерной дозировки).

5. Индивидуальные занятия преподавателя с каждым студентом (демонстрация индивидуального комплекса упражнений, проведение отдельной части профилированного учебно-тренировочного занятия с группой студентов).
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