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                                                           Введение
Программа по дисциплине «Физическая культура» для образовательных учреждений среднего профессионального образования разработана в соответствии с Федеральным законом 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации».
Содержание программы определяется Государственными требованиями к обязательному минимуму содержания и уровню подготовки выпускников средних специальных и заочных отделений учебных заведений.
Содержание программы обеспечивает преемственность с программным материалом основного общего образования и образовательной программой (ГОС) СПО. 
Главная цель физического воспитания студентов является формирование физической культуры личности, наличие которой обеспечивает готовность к социально – профессиональной деятельности, включение в здоровый образ жизни, в систематическое физическое совершенствование.
Задачи:
· создание целостного представления о физической культуре общества и личности, ее роли в личностном, социальном и профессиональном развитии специалиста.
· приобретение основ теоретических и методических знаний по физической культуре и спорту, обеспечивающих грамотное самостоятельное использование их средств, форм и методов в жизнедеятельности.
· формирование осознанной потребности к физическому самовоспитанию, самосовершенствованию и здоровому образу жизни.
· воспитание нравственных, физических, психических качеств, необходимых для личностного и профессионального развития.
· обеспечение общей и профессионально – прикладной физической подготовленности.
· приобретение опыта творческого использования деятельности в сфере физической культуры и спорта для достижения жизненных и профессиональных целей.
Педагогический процесс, как любой процесс управления, требует обязательной связи, функции которой выполняет педагогический контроль. Многообразие форм контроля (опрос, наблюдение, тестирование и т.д.) дает возможность корректировки и оценки эффективности учебного процесса. Контрольный раздел обеспечивает оперативную, текущую и итоговую информацию о степени освоения теоретических знаний и умений, о состоянии и динамике физического развития физической и профессионально – прикладной подготовленности, уровне физической культуры каждого студента. Он органически входит в каждое занятие.
 В результате физического воспитания студенты должны 
уметь: использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 
знать: о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека, основы здорового образа жизни. 
Итоговая аттестация студентов проводится в форме выполнения контрольной работы.  Контрольная работа выполняется в виде индивидуального задания. Учитывается уровень выполнения студентом  теоретического раздела программы на всем периоде обучения. Виды итогового контроля - зачет. Задания к зачету, литература прилагаются  в конце программы.

                                       

    


             
 

Программа  учебной дисциплины

Раздел. Теоретический раздел

Тема. Социально – биологические основы физической культуры и спорта.

Студент должен знать: основы теоретических и методических знаний по дисциплине  «Физическая культура». Основные понятия: организм человека, функциональные системы, саморегуляция, самосовершенствование, адаптация, биоритмы, двигательная активность, максимальное потребление кислорода, гиподинамия, гипокинезия, гипоксия.

Вопросы для самоконтроля:
1. Биологические и гуманитарные дисциплины, изучающие человека. 
2. Организм человека, как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся система.
3. Воздействие природных и социально-экономических факторов на организм и жизнедеятельность человека. 
4.  Краткая характеристика функциональных систем организма. 
5. Развитие человека ,как личности и его организма в процессе активной двигательной деятельности. 
6. Возрастные особенности развития. 
7. Физиологические и биохимические изменения, происходящие в организме под воздействием активной двигательной деятельности. 
8. Физиологическая характеристика некоторых состояний, возникающих в процессе двигательной деятельности (предстартовое состояние, разминка, врабатывание, «мертвая точка», «второе дыхание», утомление). 
9. Средства физической культуры и спорта в совершенствовании функциональных возможностей организма и обеспечении его умственной и физической деятельности, устойчивости к различным условиям внешней среды.

   

Тема. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке учащихся.
     
Студент должен знать: основы теоретических и методических знаний по дисциплине «Физическая культура». Основные понятия: физическая культура и спорт; физическое воспитание, самовоспитание и самообразование; ценности физической культуры, физическое развитие, физическая функциональная подготовленность, психофизическая и профессионально-прикладная физическая подготовка.

Вопросы для самоконтроля:
      1.  Физическая культура и спорт,как социальное явление.
      2.  Физическая культура личности.
      3.  Сущность  физической культуры и спорта.
      4.  Ценности физической культуры.
       5. Физическая культура, как учебная дисциплина начального и среднего профессионального      образования.       
      6. Основы законодательства Российской Федерации о физической культуре и спорте.


Тема. Основы физической и спортивной подготовки.                        

Студент должен знать: основы теоретических и методических знаний по дисциплине  «Физическая культура». Основные понятия: спортивная тренировка; тренированность, спортивная форма, двигательные умения и навыки, учебно-тренировочные занятия, объем и интенсивность занятий, разминка и  врабатывание, физические способности.

      Вопросы для самоконтроля:

        1.   Физическая подготовка ,как часть физического и спортивного совершенствования.
        2.   Общая и специальная физическая подготовка.
        3.   Взаимосвязь физических качеств и двигательных навыков.
        4.  Основы методики обучения двигательным умениям и навыкам.
        5.  Спортивная тренировка: цели, задачи, средства, методы, принципы.  
        6.  Контроль за эффективностью тренировочного процесса.
        7.  Основные стороны подготовки спортсмена.
        8.  Построение спортивной тренировки.
        9.  Спортивная тренировка, как многолетний процесс.


Тема. Физические способности человека и их развитие. Основы здорового образа жизни.

Студент должен знать: основы теоретических и методических знаний по дисциплине  «Физическая культура». Основные понятия: физические способности (качества), методические принципы, коррекция телосложения и функциональной подготовленности, акцентированное и комплексное развитие физических качеств.
     
Вопросы для самоконтроля:
       1.  Взаимосвязь и взаимозависимость между физическими качествами при их комплексном  развитии.
2.  Возрастные особенности развития.
3. Методические принципы, средства и методы развития быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости. 
4.  Возможности и условия акцентированного развития отдельных физических качеств.
      5.  Составляющие здорового образа жизни.

Тема. Спорт в физическом воспитании.

Студент должен знать: основы теоретических и методических знаний по дисциплине «Физическая культура». Основные понятия: массовый спорт, спорт высших достижений;
спорт и нравственность; спортивная классификация; система спортивных соревнований;   спортивное  международное движение.

  Вопросы для самоконтроля:
      1.  Популярные виды спорта в Российской Федерации.
      2.  Лучшие спортсмены и уровень развития спорта в образовательном учреждении, районе и городе. 
       3.  Органическое сочетание процесса спортивной подготовки с нравственным воспитанием,       профилактикой вредных привычек и ассоциального поведения.
      
       4.  Олимпийское движение: принципы, традиции, правила.
       5.  Краткая история Олимпийских игр, участие спортсмена нашей страны в Олимпиадах.


Тема. Профессионально – прикладная физическая подготовка. 

Студент должен знать: основы теоретических и методических знаний по дисциплине «Физическая культура». Основные понятия: профессионально – прикладная физическая подготовка; профессиограмма специалиста; прикладные физические, психофизические и специальные знания; прикладные умения и навыки; прикладные виды спорта.

Вопросы для самоконтроля:
1. Личная и социально – экономическая необходимость специальной психофизической подготовки к труду.
2. Цели и задачи ППФП.
3. Средства, методы и методика направленного формирования профессионально значимых двигательных навыков, устойчивости к профессиональным заболеваниям, профессионально важных физических и психических качеств.
4. Прикладная значимость некоторых видов спорта, специальных комплексов упражнений, тренировочных устройств  для ППФП.
5. Примерная схема составления профессиограммы для осуществления ППФП по конкретной специальности.



                                                                  

                             Методические  рекомендации  по  выполнению  контрольной  работы.                                                       

Контрольная работа выполняется на листах формата А4,на обложке которой студент указывает фамилию,  имя, отчество, шифр, номер, группы, название дисциплины, вариант, номер контрольной работы.
Контрольная работа должна быть выполнена в установленные  учебным графиком сроки, написана грамотно, без сокращения слов, с полями для замечаний рецензента.
Контрольная работа выполняется в виде индивидуального задания по определенным вариантам, которые даны в приложении. 
Необходимо творчески подходить к изложению изученного материала. Ответ должен содержать элементы анализа, сопровождаться конкретными примерами из практики физического воспитания. Объем контрольной работы должен составлять 8-15 листов печатного текста на листах А4.
В конце работы указывается перечень использованной литературы, ставится дата выполнения работы и личная подпись. Необходимо оставить 1-2 чистых листа для рецензии преподавателя.
Выполненная работа представляется на заочное отделение учебного заведения в установленные графиком сроки.
Не зачтённая  контрольная работа возвращается студенту с подробной рецензией, содержащей рекомендации по устранению ошибок, для повторного выполнения. Работа выполняется студентом вновь и сдается повторно на заочное отделение с пометкой «доработка».
Контрольная работа, выполненная не по своему варианту, возвращается без проверки и зачета.

· Вариант выбирается по первой букве фамилии студента












Задания для контрольной работы 
                                                
Вариант  1   (А, Б)
1. Основные понятия теории физического воспитания: физическая культура, физическое воспитание, спорт, физическое совершенство, физическое развитие, психофизическая подготовка.
2. Содержание характеристики составляющих здорового образа жизни.
3. Организационные основы занятий различными оздоровительными системами физических упражнений.	
Вариант  2   (В, Г)
1. Основное понятие двигательного режима. Сочетание труда и отдыха. Виды отдыха.
2. Работоспособность и влияние на неё различных факторов.
3. Нетрадиционные системы физического воспитания.
Вариант  3   (Д)
1. Современное состояние физической культуры и спорта.
2. Психологические предпосылки к занятиям различными видами спорта. Формирование психологических качеств в процессе физического воспитания
3. Обоснование индивидуального выбора видов спорта или систем физических упражнений.
Вариант  4   (Е, Ё)
1. Организм, как единая биологическая система. Гиподинамия и гипокинезия, их влияние на организм.
2. Методические принципы физического воспитания.
3. Планирование тренировки в избранном виде спорта или системе физических упражнений.
Вариант  5   (Ж, З)
1. Морфологические и основные физиологические функции организма. Закономерности их совершенствования под воздействием целенаправленной физической нагрузки.
2. Средства и методы физического воспитания.
3. Зачетные требования и нормативы. Спортивная классификация и правила соревнований по видам спорта.

Вариант  6   (И)
1. Обмен веществ и энергии - основа жизнедеятельности организмов.
2. Основы и этапы обучения движению, умение и двигательный навык.
3. Диагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями.

 Вариант 7   (К, Л)
1. Роль и функции сердечно - сосудистой и дыхательных систем. Методика воздействия физическими упражнениями.
2. Сила и методика её воспитания.
3. Методы стандартов антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, тестов.	

Вариант  8   (М, Н)	
1. Роль и функции опорно - двигательного аппарата. Методика воздействия физическими упражнениями.
2. Быстрота и методика её воспитания.
3. Врачебно - педагогический контроль, его содержание.
Вариант  9   (О)
1. Роль и функции мышечной системы. Методика воздействия физическими упражнениями.
2. Выносливость и методика её воспитания.
3. Самоконтроль, его цели, задачи и методы исследования.
Вариант  10   (П)	
1. Роль и функции кожи, диафрагмы, системы пищеварения и желез внутренней секреции. Методика воздействия физическими упражнениями.
2. Ловкость (координационные способности) и методика её воспитания.
3. Комплексное применение средств восстановления работоспособности после физических нагрузок.	
Вариант  11   (Р)
1. Роль и функции центральной нервной системы. Методика воздействия физическими упражнениями.
2. Гибкость и методика её воспитания.	
3. Медико - биологические средства восстановления физической работоспособности.
	
Вариант  12   (С, Т)	
1. Рефлекторная природа двигательной активности. Формирование двигательного навыка.
2. Общая и специальная физическая подготовка. Их цели и задачи.
3. Профессионально - прикладная физическая подготовка студента.
Вариант  13   (У)
1. Утомление при физической работе. Физиология утомления и процессы восстановления.
2. Интенсивность физических нагрузок.
3. Система контроля профессионально - прикладной физической подготовки
4. студентов.

Вариант 14   (Ф, Х)	
1. Объективные и субъективные признаки усталости, утомление и переутомление.
2. Энергозатраты  при физических нагрузках разной интенсивности.
3. Производственная физическая культура в рабочее время.
Вариант 15   (Ц)
1. Биоритмы и работоспособность. Процессы адаптации, суперкомпенсации и активации.
2. Коррекция физического развития средствами физической культуры и спорта.
3. Физическая культура и спорт в свободное время.
Вариант  16   (Ч)	
1. Понятие "здоровья", его содержание и критерии. Функциональные возможности проявления здоровья в различных сферах жизнедеятельности.
2. Формы занятий физическими упражнениями. Построение и структура учебно -тренировочного занятия.	
3. Профилактика профессиональных заболеваний и ревматизма средствами физической культуры.

Вариант     17    (Ш,  Щ)
1. Взаимосвязь  физических  качеств  и  двигательных  навыков.
2. Закаливание  и  массаж.
3. Физическая  подготовка  как   часть  физического  и  спортивного   совершенствования.

Вариант      18    (Э)
1. Личная и  социально- экономическая  необходимость  специальной  психофизической  подготовки   к  труду.
2. Гигиенические  требования  к   одежде и  обуви  занимающихся  физическими  упражнениями.
3. Роль  закаливания  в  профилактике  простудных  заболеваний.

Вариант     19   (Ю)
1. Врачебно- педагогический    контроль,  его  содержание.
2. Взаимосвязь  работоспособности  и  утомления.
3. Прикладная  значимость  некоторых  видов  спорта, специальных  комплексов  упражнений,   тренировочных устройств  для  профессионально- прикладной  физической  подготовки. 

Вариант   20    (Я)
1. Определение  уровня  физической  работоспособности  и  методы  его  повышения.
2. Контроль  за  эффективностью  тренировочного  процесса.
3. Взаимодействие  природных  и  социально- экономических  факторов  на   организм  и  жизнедеятельность человека.
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