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1.ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
1.1 Область применения программы.
Программа учебной дисциплины является частью образовательной программы среднего профессионального образования - программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по специальности 23.02.01 Организация перевозок и управление на транспорте (по видам)
1.2 Место учебной дисциплины в структуре образовательной программы среднего профессионального образования.
Учебная дисциплина ОГСЭ. 04 Физическая культура входит в общий гуманитарный и социально-экономический учебный цикл. 
1.3  Цель и задачи учебной дисциплины - требования к результатам освоения учебной дисциплины.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

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

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

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

· основы здорового образа жизни. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен овладеть следующими компетенциями: 
	Код 
	Наименование результата обучения 

	ОК  2. 
	Организовывать собственную деятельность, определять методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

	ОК  3. 
	Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях. 

	ОК  6. 
	Работать в коллективе и в команде, обеспечивать её сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями. 


1.4 Количество часов на освоение учебной дисциплины:

- максимальная учебная нагрузка обучающихся 336 часа
в том числе:

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающихся 168 часов
- самостоятельная работа обучающихся 168 часов
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.04 Физическая культура  
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего) 
	336

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	168

	в том числе:
	

	практические занятия
	160

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	168

	Промежуточная аттестация в форме 

5зачетов  и  1дифференцированного зачета


2.2. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04 Физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения учебного материала

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.

Введение.
	4/4
	

	Тема 1.1 Введение в дисциплину. 
	Содержание учебного материала
	4/4
	

	
	1
	Инструктаж по технике безопасности и правилам поведения на занятиях физической культурой.
	1
	

	
	Практические занятия: 
2.Техника безопасности. Определение уровня физической подготовленности студентов.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: работа с конспектом лекции.
	4
	

	Раздел 2. 
Легкая атлетика
	18/18
	

	Тема 2.1 
Совершенствование техники бега на короткие дистанции
	Содержание учебного материала 
	6
	

	
	Практические занятия:

1. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой.

2. Техника низкого старта; старты и стартовые ускорения.

3. Эстафетный бег, техника передачи эстафетной палочки. Развитие выносливости

	2

2

2
	

	Тема 2.2. 

Совершенствование техники 

длительного бега  

	
	12
	

	
	Практические занятия:

1. Бег по дистанции, прохождение поворотов (работа рук, стопы).
2. Техника бега на короткие дистанции (30, 60, 100 м).
3. Техника бега на средние дистанции (400,800 м).
4. Контрольная сдача нормативов на короткие и средние дистанции.
5. Техника бега на длинные дистанции (1000, 2000, 3000, 5000 м).
6. Контрольная сдача нормативов на длинные дистанции.
	2

2

2
2

2

2
	

	
	Самостоятельная работа: отработка элементов легкой атлетики, старт, финиш, ускорение, выносливость быстрота, сила.
	18
	

	Раздел 3.
Гимнастика
	10/10
	

	Тема 3.1.Совершенстование техники выполнения общеразвивающих упражнений.
	Практические занятия:

1. Общеразвивающие (ОРУ) упражнения без предметов.

2. Общеразвивающие (ОРУ) упражнения без предметов.

3. Общеразвивающие (ОРУ) упражнения с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой.
4. Общеразвивающие (ОРУ) упражнения с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой.

5. Группировки, перекаты, кувырки, равновесие.

6. Акробатическая комбинация из 6-ти элементов.
	2

2

2

2
2
2
	


	
	Самостоятельная работа: Совершенстование элементов общеразвивающих упражнений.
	10
	

	Промежуточная аттестация
	Зачет 
	1
	

	Раздел 4. 

Спортивные игры
	
	

	Тема 4.1. Баскетбол
	Содержание учебного материала
	22/22
	

	
	1
	Техника безопасности на занятиях спортивными играми.
	1
	

	
	Практические занятия: 

1. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока 

Прием, передача мяча двумя руками от груди; одной, двумя руками сверху, снизу; от плеча 

2. Прием передача двумя руками от груди в движении. Прием передача одной рукой от плеча в движении 

3. Броски в кольцо: одной рукой от плеча, двумя руками сверху 

Отработка обманных движений, финтов и обыгрывания 

4. Техника игры в защите.  Тактические действия в защите 

5.Техника игры в нападении. Тактические действия в нападении 
6. Игра в баскетбол по правилам
	2

2

2

2
2
2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 1.Совершенствование техники и тактики игры в баскетбол в процессе самостоятельных занятий. 2.Закрепить основные знания по правилам баскетбол.
	11
	


	Тема 4.2. Волейбол
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия: 

1. Отработка подачи мяча: нижняя прямая подача, нижняя боковая подача 

2. Отработка подачи мяча: верхняя прямая подача, верхняя боковая подача 

3. Техника приема мяча после подачи 

4. Передача мяча сверху, снизу, с боку одной, двумя руками 

5. Прием передача двумя руками сверху снизу в движении. Игра в волейбол по правилам
	2

2

2

2

2

	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 1.Совершенствование техники и тактики игры в волейбол в процессе самостоятельных занятий. 2.Закрепить основные знания по правилам волейбол.
	11
	

	Раздел 5. 

Зимние виды спорта
	12/12
	

	Тема 5.1. Лыжная подготовка
	Практические занятия:

1. Отработка техники перемещения двухшажным ходом, перемещением четырехшажным ходом.

2. Отработка техники спуска разными способами. 

3. Отработка техники поворотов "переступанием"

4. Отработка техники одновременного безшажного хода, одновременного одношажного хода

5. Отработка техники перехода с хода на ход
	2

2

2

2

2
	


	
	Самостоятельная работа: отработка элементов лыжной подготовки: скольжение, передвижение, техник спуска  и подъема, финиширвание.
	14
	

	Промежуточная аттестация
	Зачет 
	1
	


	Раздел 6. Спортивные игры
	60
	

	Тема 6.1. Настольный теннис.
	Практические занятия: 

1. Отработка правосторонней стойки игрока, левосторонней стойки игрока, перемещение. 

2. Выполнение европейского и азиатского способов держания ракетки

3. Отработка передвижения приставными ногами, скрестными, переступанием,

4. Отработка подачи мяча откидкой, маятником.
5. Отработка подачи мяча откидкой, маятником.
6. Выполнение подрезки справа, слева

7. Выполнение подрезки справа, слева.

8. Закрепление и совершенствование техники и тактики игры в настольный теннис.
	2

2

2

2
2

2

2

2
	

	
	Самостоятельная работа: отработка техники и тактики игры в настольный теннис.
	16
	

	Тема 6.2. Футбол (футзал)
	Практические занятия: 

1. Отработка техники ведения мяча. 
2. Ведение с изменением направления, перемещение с мячом и без мяча.

3. Отработка техники остановки мяча ногою, грудью.

4. Обработка мяча и передача на месте и в движении

5. Отработка удара внешней стороной стопы, внутренней стороной стопы; удар с носка. 
6. Отработка удара внешней стороной стопы, внутренней стороной стопы; удар с носка. 

	2

2

2

2

2

1
	

	
	Самостоятельная работа: Закрепление и совершенствование техники и тактики игры в футбол
	10
	

	Промежуточная аттестация
	Зачет
	1
	

	Тема 6.3. Волейбол
	Практические занятия: 

1. Совершенствование техники блокирования нападающих ударов из двух зон, прием мяча от нападающего удара двумя руками, одной рукой.

2. Совершенствование техники нападающего удара против одного блокирующего

3. Судейство и правила игры 

4. Совершенствование навыков двустороней учебной игры по правилам игры, навыков судейства

5. Закрепление и совершенствование техники и тактики игры в волейбол
6. Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками сверху

7. Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками снизу

8. Совершенствование техники подачи мяча: прямая верхняя, прямая нижняя, на точность

9. Совершенствование техники нападающего удара: без противодействия блокирующего, против одиночного блока
10. Совершенствование техники нападающего удара: с противодействием блокирующего, против одиночного блока

11. Совершенствование техники блокирования: на подставке. 
12. Совершенствование техники блокирования: в прыжке с площадки

13. Проведение двухсторонней игры по правилам игры, судейство. 
	2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2


	

	
	14. Закрепление техники и тактики игры в волейбол.
15. Судейство и правила игры ,
16. Командная игра
	2

2

1
	

	
	Самостоятельная работа: отработка и совершенствование техники игры волейбол.
	30
	

	Промежуточная аттестация
	Зачет
	1
	

	Раздел 7. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся. Основы здорового образа жизни.
	21
	

	Тема 7.1. Основы здорового образа жизни.
	Практические занятия: 

1. Основы рационального питания. Оценка физического развития и функционального состояния

2. Организация режима жизнедеятельности. Режим труда и отдыха.

3. Фазы работоспособности. Работоспособность и утомление.

4. Понятие о стрессе и дистрессе. Оценка уровня тревожности, оценка потребности в достижении.

5. Контрольная работе по теме: «Основы здорового образа жизни»
	2

2

2

2

2
	

	Тема 7.2 Физическая культура в профессиональной подготовке.

	1. Оздоровительные системы физического воспитания в профессиональной деятельности

2. Роль спорта в образе жизни обучающихся

3. Система массовых соревнований.

4. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении

5. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
6. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
	2

2

2

2

2

1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовка рефератов, презентаций. Выполнение индивидуальных заданий.
	20
	

	Промежуточная аттестация
	Зачет
	1
	

	Раздел 8.
	17
	

	8.1 Виды спорта Фрисби
	1. Техника перемещения в игре алтимат ( каты ).

2. Анализ и методика обучения броскам бэкхенд, форхенд, хаммер. 

3.Прием диска двумя руками, одной рукой ( на месте, в движении).

4.Броски в парах, тройках, четверках, встречных колоннах ( на месте, с  перемещением ). 

5.Индивидуальные соревнования на дальность и точность броска.

6.Игра в алтимат, гатс, флаббер-гатс, бокс.

7.Тактика нападения в игре алтимат( стек )

8. Тактика защиты в игре алтимат( индивидуальная ( форс ) и командная ( зонная ).

9. Тактика защиты в игре алтимат( индивидуальная ( форс ) и командная ( зонная ).

	2

2

2

2

2

2

2

2

1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:  Сообщение:
Описание методики обучения основным броскам фрисби

Отработка навыков игры в фрисби


	26
	

	Дифференцированный зачет
	
	1
	

	Всего часов: 168 час
	
	
	


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 ОГСЭ.04 Физическая культура требует наличия спортивного комплекса: 

· спортивного зала; 

· открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий  
Оборудование учебного спортивного комплекса  
Спортивное оборудование: 

· баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи;  

· щиты; 

· ворота; 

· корзины; 

· сетка, стойки, антенны;  

· скакалки; 

· гимнастическая перекладина; 

· шведская стенка; 

· гимнастические маты; 

· секундомеры;  

· лыжная база;  

· лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). - учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасности; 

Оборудование для контроля и оценки действий: 
· комплект для занятий гимнастикой; 

· комплект для занятий легкой атлетикой; 

· комплект оборудования для занятий спортивными играми; подвижными  играми; 

· комплект для занятий атлетической гимнастикой; - комплект для занятий лыжной подготовкой. 
Дидактические средства обучения: 
· таблицы; 

· схемы; 

· учебные пособия; 

· методические рекомендации.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Основная литература

Бишаева, А. А. Физическая культура [Электронный ресурс] / А. А. Бишаева. – Электрон. текстовые данные. – М .: Академия, 2018. – 320 с. – Режим доступа: Ошибка! Недопустимый объект гиперссылки. ИЦ Академия

Дополнительная литература

1. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. В. Быченков, О. В. Везеницын. — 2-е изд. — Саратов : Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 2018. — 122 c. — ISBN 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/77006.

2. Дисько, Е. Н. Основы теории и методики спортивной тренировки : учебное пособие / Е. Н. Дисько. — Минск : Республиканский институт профессионального образования (РИПО), 2018. — 252 c. — ISBN 978-985-503-802-4. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/84881.html
3. Ковалева, М. В. Баскетбол для студентов нефизкультурных специальностей : учебное пособие / М. В. Ковалева. — Белгород : Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2017. — 197 c. — ISBN 978-5-361-00455-3. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/80409.html
4. Ковыршина, Е. Ю. Разновидности спортивных игр : учебное пособие / Е. Ю. Ковыршина, Ю. Н. Эртман, В. Ф. Кириченко. — Омск : Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2017. — 108 c. — ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/74277.html
5. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов : учебное пособие / М. С. Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева, О. А. Мельникова. — Омск : Омский государственный технический университет, 2017. — 112 c. — ISBN 978-5-8149-2547-3. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/78446.html
6. Осипов, С. В. Футбол. История, теория и методика обучения : учебное пособие / С. В. Осипов, Е. В. Мудриевская. — Омск : Омский государственный технический университет, 2017. — 90 c. — ISBN 978-5-8149-2520-6. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/78489.html

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется в процессе проведения текущего контроля успеваемости, осуществляемого в форме устного опроса по контрольным вопросам соответствующих тем, тестирования, проверки и оценки выполнения практических заданий, индивидуальных заданий, выполнения проектов, а также в ходе проведения промежуточной аттестации в форме 5 зачетов и 1 дифференцированного зачета по завершению изучения учебной дисциплины.
        Для текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации разработаны контрольно-оценочные средства (КОС), которые позволяют оценить результаты обучения. 
	Результаты обучения

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

	Умения:
	

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


	· устный опрос
· тестирование

· выполнение практических заданий

· внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся

	Знания:
	

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

· основы здорового образа жизни. 


	· устный опрос

· тестирование

· выполнение практических заданий

· внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся

	Общие компетенции:
	

	ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 3. Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.
ОК 6. Работать в коллективе и в команде, обеспечивать её сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

	· устный опрос

· тестирование

· выполнение практических заданий

· внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся


4.1 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ
 При проведении занятий преподаватель физической культуры использует данные справок медицинского работника о  группах здоровья обучающихся по результатам медицинского осмотра.

В соответствии с тематическим планом рабочей программы дисциплин ОУД.06 Физическая культура на теоретических занятиях обучающиеся с (ОВЗ, специальной и подготовительной)  занимаются совместно с обучающимися, отнесенными к основной медицинской группе.

На практических занятиях обучающиеся с ОВЗ изучают теоретические основы занятий видами спорта согласно разделам рабочей программы, а также осуществляют помощь в судействе во время спортивных игр. Изучение теоретических основ осуществляется в информационно-библиотечном центре  с использование ресурсов  электронной библиотечной системы (ЭБС) «ИЦ Академия», информационно - телекоммуникационной сети «Интернет с изложением изученной информации в виде конспекта.

При проведении промежуточной аттестации обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, выполняют тестовые задания вместе с основной группой, а вместо практического задания готовят реферат на выбранную тему.

Темы рефератов:

· Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи.

· Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 

· Социальные и биологические основы физической культуры и спорта. 

· Основы здорового образа жизни. 

· Россия - будущая столица Олимпиады. 

· Олимпийские виды спорта (История Олимпийских игр). 

· Нетрадиционные виды двигательной активности. 

· Профессионально важные двигательные (физические) качества. Средства и методы их совершенствования. 

· Контроль и самоконтроль за физическим развитием и состояния здоровья. 

· Организация и методика проведения ЛФК, корректирующая гимнастики. 

· Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи.

· Профессионально-прикладная физическая подготовка работников разных профессий. 

· Основы методики развития физической способностей человека. Механизмы, лежащие в основе проявления быстроты, силы, выносливости, гибкости и ловкости (нервно-психические, биохимические и физиологические).

· Средства и методы применяемые для развития физической культуры. 

· Нетрадиционные виды гимнастики. Что мы знаем о стрессе. Методы снятия утомления. 

· История развития спортивных игр.

· Физические качества человека.

· Спорт в физическом воспитании студентов.

· Вредные привычки и борьба с ними.

· Профилактика травматизма.

Промежуточная аттестация по учебной дисциплине проводится в форме 5 зачетов и 1 дифференцированного зачета 
Перечень вопросов для подготовки 
к зачетам:
Критерии оценивания результатов

выполнения практического задания

Практические задания оцениваются согласно таблице нормативов по физической культуре для обучающихся 16-17 лет.
Оценка за практические задания выставляется из среднего балла за 6 заданий.

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное

упражнение (тест)
	Воз-раст 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


Критерии оценивания результатов

в форме тестирования и выполнения практического задания

Оценка за практические задания выставляется из среднего балла за 6 заданий.

	Процентная шкала (%)
	Оценка за тест

(баллы)


	Оценка за практическое задание 

(баллы)
	Оценка
	Вербальный 
аналог

	100- 86
	20-16
	4,6-5
	5
	Отлично

	85-71
	15-13
	3,6-4,5
	4
	Хорошо

	70-60
	12-10
	2,6-3,5
	3
	Удовлетворительно

	менее 60
	9
	2-2,5
	2
	Неудовлетворительно


МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ ПОДГОТОВКИ
К ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОМУ ЗАЧЕТУ

Дисциплина: ОГСЭ. 04 Физическая культура 
Специальность: 23.02.01 Организация перевозок и управление на транспорте (по видам)

Форма обучения: очная



Преподаватель: Кованов Е.М.
Перечень теоретических вопросов для подготовки к дифференцированному зачету 

в форме тестовых заданий
Тема: Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
1. Назовите где и когда были проведены первые Олимпийские игры.

2. Назовите где и когда были проведены первые Олимпийские игры современности.

3. Назовите, в каком году была проведена московская Олимпиада.

4. Дайте определение физической культуре.

5. Дайте определение гиподинамии.

6. Назовите недельный объем занятий физическими упражнениями для студентов. 

7. Дайте название процессу психофизической подготовки к будущей профессиональной деятельности.

8. Дайте название понятию, отражающему прикладную направленность физического воспитания.
Тема: Социально – биологические основы физической культуры.
1. Назовите количество костей в костной системе человека.

2. Назовите, с помощью чего соединяются кости человека.

3. Назовите количество мышц входящих в мышечную систему.

4. Назовите, что является основным источником энергии для мышечного волокна.

5. Назовите, из чего состоит сердечно - сосудистая система.

6. Назовите количество крови у взрослого человека.

7. Назовите средний показатель частоты сердечных сокращений у взрослого человека в состоянии покоя.

8. Назовите, в чем измеряется артериальное давление.

9. Дайте определение жизненной емкости легких.

10. Назовите, что включает специализированный отдел центральной нервной системы, регулируемый корой больших полушарий.
Тема: Основы здорового образа жизни студента. Роль физической культуры в обеспечении здоровья.

1. Дайте определение, что такое здоровье.
2. Назовите, что является одним из важнейших условий качества рабочей силы.

3. Назовите важнейшие компоненты неупорядоченности и хаотичности в организации жизнедеятельности студентов.

4. Назовите основные элементы здорового образа жизни студентов.
5. Назовите, какой фактор риска для здоровья ставится на первое место.
6. Назовите норму ночного сна студента.

7. Назовите главное правило полноценного питания.

8. Назовите оптимальный объем двигательного режима для студентов (юношей), уделяющим время занятиям физической культурой.

9. Назовите эффективное средство восстановления работоспособности.

10. Назовите компоненты личной гигиены.
Тема: Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства        

           физической культуры в регулировании работоспособности.

1. Назовите средний объем  учебного времени студентов.
2. Назовите, на что приходится основная нагрузка в процессе умственного труда.
3. Дайте определение работоспособности.
4. Назовите психотип наиболее работоспособных студентов.
5. Назовите периоды динамики  умственной работоспособности студентов в недельном учебном цикле.
6. Назовите принцип основой организации отдыха при умственной деятельности.
7. Назовите как можно повысить эффект занятий физическими упражнениями.
8. Назовите основной фактор утомления студентов.
Тема: Общая физическая, специальная и спортивная подготовка в системе физического воспитания.

1. Назовите, что характеризуют скоростно-силовые упражнения, упражнения на выносливость и
силу мышечных групп.
2. Назовите, что относится к средствами физического воспитания.
3. Перечислите методы физического воспитания.
4. Назовите последовательность этапов обучения движениям.

5. Дайте определение общей физической подготовки.

6. Назовите, к какой подготовке относится спорт высших достижений и массовый спорт.

7. Назовите, что такое расслабление мышц.

Тема: Основные методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.

1. Назовите, в какое время гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня.
2. Назовите формы и содержание самостоятельных занятий.

3. Назовите распространенные средства самостоятельных занятий.

4. Расскажите, что необходимо предпринять при планировании и проведении самостоятельных занятий в период подготовки и сдачи зачетов и экзаменов с интенсивностью и объемом физических нагрузок.
5. Назовите показатели самоконтроля при проведении самостоятельных занятий.
6. Назовите показатель минимальной интенсивности по ЧСС, которая дает тренировочный эффект для студентов.
7. Назовите суточную норму человека в воде.

8. Назовите средства восстановления организма после физического и умственного утомления.
Тема: Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений.

1. Дайте определение, что такое спорт.

2. Назовите, что предусматривает структура спортивной квалификации.

3. Назовите, кем присваиваются спортивные разряды.

4. Перечислите обязательные тесты ОФП студентов.

5. Назовите  внутренний статус спортивных соревнований, проводимых в  колледже.

6. Перечислите виды спорта, относящиеся к нетрадиционной системе физических упражнений.

7. Перечислите виды спорта, развивающие выносливость.

8. Перечислите виды спорта, развивающие быстроту.

9. Перечислите виды спорта, развивающие ловкость.

10. Назовите виды спорта с максимальным уровнем потребления кислорода.

Тема: Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений.

1. Назовите, на что влияют продолжительные и регулярные занятия спортом или физическими упражнениями.
2. Назовите, что определяют специальные информативные тесты педагогического, психологического и медико-биологического контроля.
3. Назовите, совпадают ли показатели модельных характеристик спортсменов, занимающиеся игровыми видами спорта, борьбой, боксом, гимнастикой.
4. Назовите, в чем заключается перспективное планирование спортивной подготовки студента.
5. Назовите, на что можно подразделить физическую подготовленность.
6. Назовите, каким может быть контроль состояния различных сторон подготовленности спортсменов.
Тема: Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом.

1. Назовите основные признаки физического развития.

2. Назовите вид контроля, являющийся основным видом диагностики.

3. Дайте определение врачебному контролю.

4. Дайте определение динамометрии.

5. Дайте определение самоконтролю.

6. Назовите, как подсчитывается пульс в состоянии покоя.

7. Назовите показатель ЧСС предельной физической нагрузки.

Тема: Профессионально – прикладная физическая подготовка студентов.

1. Назовите, из чего состоит профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов.
2. Назовите цели ППФП.
3. Назовите, что является фундаментом ППФП студентов любой специальности.
4. Назовите основные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП.
5. Назовите, по какому принципу осуществляется подбор средств ППФП.

6. Назовите средства развития силы  с весом собственного тела.

7. Назовите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития гибкости.

8. Назовите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития скоростных способностей.

9. Назовите, в чем отражена прикладная сторона физического воспитания.

Тема: Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра и специалиста.

1. Дайте определение производственной физической культуре.

2. Назовите, что является основой производственной физической культуры.

3. Назовите, в какой форме проявляется производственная физическая культура.

4. Назовите, что включает производственная гимнастика.

5. Назовите цель вводной гимнастики.

6. Назовите основные формы занятий физкультурой в свободное время.

7. Назовите дополнительные средства повышения работоспособности.

8. Назовите основную задачу физических упражнений профилактической направленности.

9. Назовите упражнения непосредственного воздействия на сосуды головного мозга.

10. Назовите, к какому виду гимнастики относится утренняя гигиеническая гимнастика.

11. Назовите формы производственной гимнастики.

12. Назовите количество физкультурных пауз, которые проводятся в течение рабочей смены.

Примеры практических заданий

1. Бег 30 м, с.

2. Челночный бег 3(10 м, с.

3. Прыжки в длину с места, см.

4. 6-минутный бег, м.

5. Наклон вперед из положения стоя, см.

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

Преподаватель                                                  Кованов Е.М.
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