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	№

заня-

тия
	Наименование разделов и тем,

содержание занятий
	Кол-во

часов
	Вид

занятия
	Наглядные

пособия
	Задание для

студентов

	
	Раздел 1. Теоретическая часть.
	15
	
	
	

	1
	Ведение. Тема 1.1 Физическая культура в обшекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО.
Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек. Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями
	2
	Лекция
	
	1, с 5-17. интернет-ресурсы, 3 .

	2
	Тема 1.2 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
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. 
	2
	Лекция
	
	1, с 23-31.

	3
	Тема 1.2 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
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 здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств
	1
	Лекция
	
	3, с 4-15.

	
	Тема 1.3 Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениям.
	1
	Лекция
	
	2, с 3-12.

	4
	Тема 1.3 Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениям.
	2
	Лекция
	
	2, с 12-26.

	
	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.
	
	
	
	

	5
	Тема 1.4 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.
	2
	Лекция
	
	3 с 15-23.

	6
	Тема 1.4 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.
	       1
	Лекция
	
	3 с 15-23.

	
	Тема 1.5 Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
	1
	
	
	

	7
	Тема 1.5 Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации. Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.
Тема 1.6 Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. 
Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования.
	1
1
	Лекция
	
	4 с 3-12.

	
	Самостоятельная работа 

Выполнение рефератов по темам:

Физическая культура в современной России. Лечебная физическая культура. Здоровый образ жизни и его влияние на человека. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО). Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Вред  и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Рациональное питание и профессия. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания

	20
	Самостоятельная работа.
	
	реферат

	
	Раздел 2 Практическая часть.


	102
	
	
	

	
	Учебно-методические занятия
	10
	
	
	

	8
	Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению.
	2
	Практическое  занятие
	
	

	9
	Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения.
	2
	Практическое  занятие
	
	

	10
	 Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности студентов. Методика определения профессионально значимых психофизиологических и двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма и профессиограмма.
	2
	Практическое  занятие
	
	

	11
	Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности.
	2
	Практическое  занятие
	
	

	12
	Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). Определение уровня здоровья (по Э.Н. Вайнеру).Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом профессиональной направленности.
	2
	Практическое  занятие
	
	

	
	Самостоятельная работа.

Выполнение рефератов по темам: Комплексы утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности студентов. Массаж и самомассаж. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. Профилактика профессиональных заболеваний.


	20
	Самостоятельная работа.
	
	реферат

	
	Учебно-тренировочные занятия
	92
	
	
	

	13
	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка.

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления.
	20
	
	
	

	
	Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт.
	2
	Практическое занятие
	
	

	14
	Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт.
	2
	Практическое занятие
	
	

	15
	Стартовый разгон, финиширование; бег 100 м.
	2
	Практическое занятие
	
	

	16
	Стартовый разгон, финиширование; бег 100 м.
	2
	Практическое занятие
	
	

	17
	Эстафетный бег 4 1´00 м, 4´ 400 м; бег по прямой с различной скоростью.
	2
	Практическое занятие
	
	

	18
	Эстафетный бег 4 1´00 м, 4´ 400 м; бег по прямой с различной скоростью.
	2
	Практическое занятие
	
	

	19
	Равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши).
	2
	Практическое занятие
	
	

	20
	Равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши).
	2
	Практическое занятие
	
	

	21
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.
	2
	Практическое занятие
	
	

	22
	Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра.
	2
	Практическое занятие
	
	

	
	Лыжная подготовка.

Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели.
	8
	
	
	

	23
	Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий.
	2
	Практическое занятие
	
	

	24
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др.
	2
	Практическое занятие
	
	

	25
	Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).
	2
	Практическое занятие
	
	

	26
	Основные элементы тактики в лыжных гонках. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	2
	Практическое занятие
	
	

	
	Гимнастика.

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление.


	10
	
	
	

	27
	Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки).
	2
	Практическое занятие
	
	

	28

	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением.
	2
	Практическое занятие
	
	

	29
	Упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки).
	2
	Практическое занятие
	
	

	30
	Упражнения для коррекции зрения.
	2
	Практическое занятие
	
	

	31
	Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	2
	Практическое занятие
	
	

	
	Самостоятельная работа 

Выполнение рефератов по темам: Волейбол - история развития. Волейбол - правила игры. Баскетбол - история развития. Баскетбол - правила игры. Футбол - история развития. Футбол - правила игры. Плавание в системе физического воспитания подрастающего поколения. Олимпийские чемпионы по плаванию СССР, России. Техники обучения плаванию. Атлетическая гимнастика – история развития.

	19
	Самостоятельная работа
	
	реферат

	
	Спортивные игры 
	20
	
	
	

	
	Волейбол.
	6
	
	
	

	32
	Правила игры. Техника безопасности игры. Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками.
	2
	Практическое занятие
	
	

	33
	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.
	2
	Практическое занятие
	
	

	34
	Блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
	2
	Практическое занятие
	
	

	
	Баскетбол.


	6
	
	
	

	35
	Правила игры. Техника безопасности игры. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом). 
	2
	Практическое занятие
	
	

	36
	Прием техники защита — перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Игра по упрощенным правилам баскетбола.
	2
	Практическое занятие
	
	

	37
	Игра по правилам.
	2
	Практическое занятие
	
	

	
	Футбол (для юношей). 
	8
	
	
	

	38
	Техника безопасности игры. Правила игры. Остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения.
	2
	Практическое занятие
	
	

	39
	Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке. Игра по правилам.
	2
	Практическое занятие
	
	

	40
	Техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Игра по правилам.
	2
	Практическое занятие
	
	

	41
	Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.
	2
	Практическое занятие
	
	

	
	Плавание.

 Занятия позволяют учащимся повышать потенциальные возможности дыхательной и сердечно-сосудистой систем. В процессе занятий совершенствуются основные двигательные качества: сила, выносливость, быстрота. В образовательных учреждениях, где есть условия, продолжается этап углубленного закрепления пройденного материала, направленного на приобретение навыка надежного и длительного плавания в глубокой воде. 

	10
	
	
	

	42
	Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на груди, спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 м.
	2
	Практическое занятие
	
	

	43
	Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации. Плавание на боку, на спине. Плавание в одежде. Освобождение от одежды в воде.
	2
	Практическое занятие
	
	

	44
	Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. Проплывание отрезков 25—100 м по 2—6 раз.
	2
	Практическое занятие
	
	

	45
	Специальные подготовительные, общеразвивающие и подводящие упражнения на суше. Элементы и игра в водное поло (юноши), элементы фигурного плавания (девушки).
	2
	Практическое занятие
	
	

	46
	Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне.

Самоконтроль при занятиях плаванием.
	2
	Практическое занятие
	
	

	
	Виды спорта по выбору
	24
	
	
	

	47
	Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах. Техника безопасности занятий.
	2
	Практическое занятие
	
	

	48
	Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	2
	Практическое занятие
	
	

	49
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами
	2
	Практическое занятие
	
	

	50
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с амортизаторами из резины
	2
	Практическое занятие
	
	

	51
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с амортизаторами из резины
	2
	Практическое занятие
	
	

	52
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с гантелями
	2
	Практическое занятие
	
	

	53
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с гантелями
	2
	Практическое занятие
	
	

	54
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с гантелями
	2
	Практическое занятие
	
	

	55
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп со штангой
	2
	Практическое занятие
	
	

	56
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп со штангой
	2
	Практическое занятие
	
	

	57
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп со штангой
	2
	Практическое занятие
	
	

	58
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп со штангой
	2
	Практическое занятие
	
	

	59
	Тема 1.6 Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
	1
	Лекция
	
	1 с 31-41.

	о/о 117
часов


	Всего
	Макс. 176 

часов
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