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1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура
1.1 Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 080114 «Экономика и бухгалтерский учёт (по отраслям)».
1.2 Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 

Учебная дисциплина входит в цикл общеобразовательных дисциплин.

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

В результате освоения учебной дисциплины студент должен знать/понимать:

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни; 

· способы контроля и оценки индивидуального 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; 

· проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 

· 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; 

· выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма; 

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

· повышения работоспособности, сохранения и укрепления 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 деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:

· максимальной учебной нагрузки обучающегося 175 часов, в том числе:

· обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117 часов;

· самостоятельной работы обучающегося 58 часов.

2 СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Количество часов 

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	175

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117

	в том числе:
	

	        лабораторные занятия
	-

	        практические занятия
	109

	        контрольные работы
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	58

	в том числе:
	

	     подготовка рефератов
	2

	     планирование самостоятельных занятий
	2

	     разработка комплексов упражнений
	2

	     внеаудиторная самостоятельная работа в секциях по видам спорта, группах ОФП
	52

	Итоговая аттестация в форме зачёта



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

освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1 

Теоретический 
	
	8
	

	Введение
	Содержание учебного материала
	2
	

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

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


	
	Лабораторные работы
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Контрольные работы
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Формирование здорового стиля жизни. Составление комплекса физических упражнений для утренней гимнастики.
	1
	

	Тема 1.1 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья 
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и валеология. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Психотерапевтические возможности физической культуры.

	
	2

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

освоения

	Тема 1.1 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические работы
	-
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	
	Составление режима трудовой и учебной деятельности для предупреждения профессиональных заболеваний и вредных привычек. Применение полученных знаний в социальной и профессиональной деятельности.
	
	

	Тема 1.2 Основы методики само-стоятельных занятий физи-ческими упраж-нениями

	Содержание учебного материала
	2
	

	
	Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств
	
	2

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические работы
	-
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	1
	

	
	Формирование здорового стиля жизни. Планирование самостоятельных занятий.
	
	

	Тема 1.3 Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	Диагностика и самодиагностика состояния организма учащегося при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его содержание. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений — тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. Контроль (тестирование) уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств.


	
	2

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

освоения

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические работы
	-
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	1
	

	
	Применение понятий полученных знаний в социальной и профессиональной деятельности. Подготовка рефератов.
	
	

	Раздел 2 

Практический
	
	109
	

	
	Содержание учебного материала
	
	

	Учебно-методическая часть
	Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности обучающихся.

Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности.

Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 
Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению.
	
	3

	
	Лабораторные работы.
	-
	

	
	Практические занятия
	5
	

	
	Проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности обучающихся.
	
	

	
	Самоконтроль, анализ и самооценка уровня здоровья и общефизической подготовленности, профессионально значимых качеств и свойств личности.
	
	

	
	Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов для направленной коррекции.
	
	

	
	Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности.
	
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 
	2
	

	
	Подготовка рефератов 
	1
	

	
	Планирование самостоятельных занятий.
	1
	

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

освоения

	Учебно-тренировочная часть
	
	104
	

	
	Содержание учебного материала
	
	

	Тема 2.1 

Легкая атлетика. 

Кроссовая 
подготовка
	Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование. Техника спринтерского бега 100 м. Тактика и техники эстафетного бега 4´100 м, 4´400 м. Техника бега по прямой с различной скоростью. Тактика техники равномерного бега 500 м, 2000 м (девушки) и 1000 м, 3000 м (юноши). Тактика и техника прыжка в длину с места, тройного прыжка. Тактика и техника метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши).
	
	3

	
	Лабораторные работы.
	
	

	
	Практические занятия
	34
	

	
	1 На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники двигательных действий.

2 На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.

3 На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей: быстроты, скоростно-силовых качеств, выносливости, ловкости.
4 После изучения техники и тактики легкоатлетических видов программы проводится 

Контрольное тестирование: 
1 спринтерский бег 100 м;

2 бег на скоростную выносливость: 500 м - девушки, 1000 м – юноши;

3 бег на общую выносливость: 2000 м - девушки, 3000 м – юноши;

4 техника метания гранаты и метание гранаты на результат;

5 прыжка в длину с места на результат.
	
	

	
	Контрольные работы
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся выполнение комплексов общеразвивающих и специально-беговых упражнений, для коррекции телосложения. Совершенствование технико-тактической подготовки в спринтерском беге. Развитие силы методом круговой тренировки. Совершенствование техники метания (разбег, скрестные шаги, финальное усилие). Развитие скоростно-силовых качеств, скоростной выносливости, интервальный бег. Выполнение упражнений взрывного характера (ускорения, прыжки, метания), упражнений с отягощениями, старты из различных исходных положений. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальная карта здоровья). 
	12
	

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

освоения

	Тема 2.2 

Волейбол
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Техника стоек, перемещений волейболиста в нападении и защите (бег, ходьба, выпады, падения, прыжки: толчком двумя с разбега, с места; толчком одной с разбега, с места). Техника остановок скачком, шагом. Техника приема и передач мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками, кулаком. Техника нижней прямой подачи, верхней прямой подачи Техника прямого нападающего удара и блокирования. Прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе. Тактика нападения, тактика защиты. Упражнения для развития внимания, периферического зрения, ориентировки, переключения внимания. Упражнения для развития быстроты перемещений и ловкости. Упражнения для развития прыгучести, силы и специальной выносливости. Правила игры. Техника безопасности игры. Контрольные игры и соревнования. 
	
	3

	
	Лабораторные работы.
	-
	

	
	Практические занятия
	24
	

	
	1 На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры.

2 На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.

3 На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей: быстроты, скоростно-силовых качеств, выносливости, координации движений.

4 В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на счёт.

5 После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольное тестирование по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры.

Контрольное тестирование: 

1 серийные передачи мяча снизу над собой (10 раз);

2 серийные передачи мяча сверху над собой (10 раз); 

3 комбинированные передачи - одна сверху над собой, одна снизу (10 раз);

4 передачи мяча в парах через сетку (80, 50, 30 передач);

5 прием мяча снизу с подачи (из 5 подач);

6 верхняя подача в зону (из 5 подач).

	
	

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия,

самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень 

освоения

	Тема 2.2 

Волейбол
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся выполнение игрового приема в упрощенных условиях. Варианты передачи мяча сверху, снизу в парах, тройках, от стены, через сетку. Передачи мяча сверху над собой до 10 раз. Серийные передачи мяча снизу над собой до 10 раз. Специальные упражнения волейболиста с набивным мячом. Подводящие и специальные упражнения для нижней прямой подачи. Выполнение упражнений силовых, для развития специальной гибкости и выносливости, для развития быстроты перемещений и  ловкости, для развития прыгучести. 
	12
	

	
	Содержание учебного материала
	
	

	Тема 2.3 
Баскетбол
	Совершенствование передвижений, остановок, поворотов на быстроту выполнения. Ловля и передача мячей одной рукой. Ловля мяча на максимальной скорости передвижения. Передачи мяча: скрытые передачи (назад, вправо, влево), передачи в прыжке двумя руками от головы и одной от плеча. Ведение мяча. Броски мяча одной от плеча со средних и дальних дистанций. Техника защиты. Отбивание мяча. Тактика нападения. Групповые действия: взаимодействие двух нападающих против трех защитников, «тройка», скрестный выход. Тактика защиты. Индивидуальные действия: действия одного защитника против двух нападающих, отступание при заслонах. Групповые действия: проскальзывание, противодействие тройке, скрестному выходу и малой восьмерке. Командные действия: варианты зонной защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Контрольные игры и соревнования. Анализ проведенной игры. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	
	3

	
	Лабораторные работы.
	
	

	
	Практические занятия
	24
	

	
	1 На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры.

2 На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.

3 На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей: быстроты, скоростно-силовых качеств, выносливости, координации движений.

4 В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на счёт.

5 После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольное тестирование по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры.

	
	

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

освоения

	Тема 2.3 
Баскетбол
	Контрольное тестирование 

1 передачи мяча в стену за 30 сек.;

2 бросок в движении из 10 попыток;

3 штрафной бросок 10 попыток;
4 челночный бег 3 х 10 м
	
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся выполнение упражнений (быстрый старт, шаги, повороты, остановки). Упражнения для развития прыгучести. Базовые упражнения. Специальные упражнения баскетболиста с баскетбольным мячом. Выполнение упражнений силовых, для развития специальной гибкости и выносливости, для развития быстроты перемещений и  ловкости, для развития прыгучести.
	12
	

	
	Содержание учебного материала
	
	

	Тема 2.4 
Гимнастика
	Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 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). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. Строевые упражнения  Строевые приёмы. Выполнение команд: «Становись!», «Смирно!», «Равняйсь!», «Налево – равняйсь!», Команды: «По порядку – Рассчитайсь!», «На первый, второй – рассчитайсь!», «По три (четыре и т.д.) – рассчитайсь!» Построения и перестроения. Построение в одну  шеренгу и в две, в колонну по одному (по два, по три и т.д.) Перестроения из одной шеренги в две, в три, из шеренги уступом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении. Передвижения: строевым, походным шагом, на месте, бегом, противоходом, змейкой. Размыкания и смыкания. Повороты на месте и в движении. Ответ на приветствие и благодарность в движении в составе отделения. Одиночные строевые приёмы: выход из строя, повороты на месте, движение строевым шагом, повороты в движении, отдание воинского приветствия начальник слева или справа, подход к начальнику, возвращение в строй, рапорт.
	
	3

	
	Лабораторные работы.
	-
	

	
	Практические занятия
	12
	

	
	1 Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами.
2 На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию закреплению и совершенствованию основных элементов техники выполнения акробатических и атлетических упражнений.
	
	

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

освоения

	Тема 2.4 
Гимнастика
	3 На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.

4 На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей через выполнение комплексов акробатической и атлетической гимнастики: силовых способностей, силовой выносливости, скоростно-силовых качеств, гибкости и ловкости.

5 Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка проведение комплексов упражнений для предупреждения профессиональных заболеваний, упражнений вводной и производственной гимнастики. 

Контрольное тестирование: 

1 выполнение одиночных строевых приёмов и в составе отделения;

2 вис на согнутых руках на перекладине – девушки, подтягивание на перекладине – юноши;

3 прыжки через скакалку за 1мин.;

4 сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу – девушки, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях – юноши;

5 поднимание в сед из положения лёжа и опускание туловища, ноги закреплены, руки за головой;

6 челночный бег 5 х 10 м.
	
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 
	9
	

	
	1 Разработка комплексов общеразвивающих упражнений  и упражнений с профессиональной направленностью.
	1
	

	
	2 Выполнение общеразвивающих упражнений: элементарных, с весом собственного веса, с партне ром, с предметами. Выполнение комплексов упражнений вводной, производственной гимнастики и для профилактики профессиональных заболеваний.
	8
	

	
	Содержание учебного материала
	
	

	Тема 2.5 
Спортивная 

аэробика. 

Ритмическая гимнастика
	Техника выполнения движений в фитбол-аэробике: общая характеристика фитбол-аэробики, исходные положения, упражнения различной направленности. Техника выполнения движений в шейпинге: общая характеристика шейпинга, основные средства, виды упражнений. Техника выполнения движений в пилатесе: общая характеристика пилатеса, виды упражнений. Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая характеристика стретчинга, положение тела, различные позы, сокращение мышц, дыхание. Специальные комплексы развития гибкости и их использование в процессе физкультурных занятий.
	
	3

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

освоения

	Тема 2.5 
Спортивная 

аэробика.

Ритмическая гимнастика
	Лабораторные работы.
	-
	

	
	Практические занятия
	10
	

	
	1 На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники выполнения отдельных элементов и их комбинаций

2 На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.

3 На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей: выносливости, координации движений, гибкости.

4 На каждом занятии выполняется разученная комбинация аэробики различной интенсивности, продолжительности, преимущественной направленности.

Контрольное тестирование 

выполнение комбинации из спортивно-гимнастических и акробатических элементов
	
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 
Выполнение изучаемых двигательных действий, связок, комбинаций, комплексов в процессе самостоятельных занятий.
	6
	

	Всего:
	175
	


3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1 Требования к материально-техническому обеспечению.

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, стадиона.
Оборудование спортивного зала

· гимнастическая скамья;

· комплект волейбольных, баскетбольных  и медицинбольных мячей;

· комплект оборудования для занятий волейболом;

· комплект оборудования для занятий баскетболом.

· комплект оборудования для занятий атлетической гимнастикой;

· комплект спортивного инвентаря для занятий акробатикой;

· комплект спортивного инвентаря для занятий настольным теннисом;

· гимнастическая стенка;

· навесные перекладины;

· комплект гимнастических скакалок и обручей.

Технические средства обучения: 

· компьютер (ноутбук) с лицензионным программным обеспечением; 

· обучающие видеофильмы.

3.2 Информационное обеспечение обучения

Для студентов

1 Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10 - 11 кл. - М., 2013.

2 Решетников Н.В. Физическая культура. - М., 2012.

3 Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учебное пособие для студентов СПО. - М., 2013.

Для преподавателей

1 Видякин М.В. Физкультура. 10 класс: поурочные планы (для занятий с юношами) авт.-сост. М.В. Видякин. – Волгоград: Учитель, 2013. – 127 с.

2 Видякин М.В., Виненко В.И. Физкультура. 11 класс: поурочные планы (для занятий с юношами) авт.-сост. М.В. Видякин, В.И. Виненко. – Волгоград: Учитель, 2012. – 186 с.

3 Видякин М.В. Физкультура. 10 класс: поурочные планы (для занятий с девушками) авт.-сост. М.В. Видякин. – Волгоград: Учитель, 2013. – 127 с.

4 Видякин М.В., Виненко В.И. Физкультура. 11 класс: поурочные планы (для занятий с девушками) авт.-сост. М.В. Видякин, В.И. Виненко. – Волгоград: Учитель, 2014. – 184 с.

Периодические издания (отечественные журналы): 

1 «Спорт в школе»

Интернет-ресурсы:

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры учащихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие здорового образа жизни. Двигательная активность:

· http://otherreferats.allbest.ru/sport/00011887_0.html;

· http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2002n1/P19-23/HTM;

· http://www.scoolpress.кu/metcab/show_razdel.php?SES_ID=3042&R_ID;

· http://www.ruscenter.ru/258.html.

Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств:

· http://med-lib.ru/referat/lfk/3.php;

· http://liftrabank.net/referat/234-priznaki-ustalosti-utomleniya-i-pereutomle-niya-ix.html;

· http://revolution.allbest.ru/sport/00067264_0.html.

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, антропометрических индексов, нонограмм, функциональных проб, упражнений – тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности:

· http://works.tarefet.ru/90/100025/index.html;

· http://dvo.sut.ru/libr/fizra/i162kras/5.htm.

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, рефератов, исследований. 

	Результаты обучения

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

	уметь:
	

	выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры;
	оценка проведения разработанных упражнений в группе;

наблюдение за обучающимся в ходе проведения упражнений

	выполнять композиции ритмической и аэробной гимнастики, 

выполнять комплексы упражнений атлетической гимнастики;
	наблюдение за обучающимся в ходе проведения упражнений

	выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
	наблюдение за обучающимся в ходе проведения упражнений

	проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
	оценка результатов проведения обучающимися пульсового контроля

	преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
	наблюдение за обучающимся в ходе проведения упражнений

	выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
	наблюдение за обучающимся в ходе проведения упражнений

	осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
	оценка участия обучающегося в тактических действиях команды;

наблюдение за обучающимся в ходе игры

	выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма
	оценка выполнения обучающимися учебных нормативов

	знать:
	

	влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
	оценка выполнения реферата;

оценка защиты реферата (мультимедиапрезентации)

	способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
	оценка ведения дневника самоконтроля

	правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
	оценка составления комплекса разминочных упражнений



	использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни

	повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;


	наблюдение за обучающимся в ходе проведения занятий;

оценка защиты реферата (мультимедиапрезентация).

	Результаты обучения

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

	подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
	оценка выполнения обучающимися учебных нормативов

	организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
	оценка участия обучающихся в спортивных соревнованиях различного уровня

	активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
	оценка защиты реферата мультимедиапрезентация)



